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सुख और दःख संसार की अवस्थाएँ हैं । जो संसार 
में है, उसे हनको भोगना पड़ता है | जिसको ज्ञान है, जो 
इनके कारण को जानता है, उसको दुःख दुःखरूप मालूम 
नहीं होते आर न वह सुख में ही अपने आपको भुला 
बठता हैं क्योंकि वह जानता हे कि जो दुः्ख्य हैं, वे अपने 
कमा के ही फल हैं आर जो सुम्ब हैं, वे क्षण नंगुर हैं । 
सच्चा सूत्र तो आत्मीय ही है, हमारी आत्मा भें ही अन्त- 
निद्धित है । 


जो इसको नहीं समझूत, व अपने दरःस् को दृर करने 
के लिये, सुत्र का प्राप्त करने के लिये बाहर ही भटकते 
फिरते हैं आर समभते हैं कि कटों बाहर से उन्हें खाब 
प्राप्त हो जायगा । पर, सख का-सच्चे आर शाश्वत सख का 
स्रोत तो आत्मा में हे; सुख की कुंजी आसमज्ञान हे, आत्म- 
जागृति है, आत्मबल की प्राप्ति ह, जिसको प्राप्त करने का 
साधन “आत्मचिन्तन' है । 


गले 


कोई भी कार्य, ल!किक हो या पारल।किक हो, श्राश्म- 
बल से ही सिद्ध होता हैं। अपने जीवन में पद-पद पर 
मनुष्य इसका अनुभव करता रहता है । अतणघ, आस्म- 
ज्ञान के लिये, आत्मबल जाग्रत करने के लिये अपने आ- 
पका जानना और समझना श्रर्थात आतव्मचिस्तन करना 
ख्रावश्यक है । 

हमार यहाँ आत्मचिन्तन-अ्रध्याव्म के साथन आर 
क्रियाए हतनी रूद होगड़े हैं कि वे मात्र परलोक के कत्याणा 
के लिये ही समभी जाती हैँ । यही कारण ह कि वे अआरा- 
धूनिक तर्कशील व्यक्रि को रूचती नहीं-समझकक में नहीं 
श्राती । जो हो, पर उनका मल सिद्धान्त तो सत्य ही है । 
आदि उनको मनोविज्ञान, तक और ब्यावहारिकता की 
भूमिका पर खड़ा किया जाय तो वे आधुनिक विचारशली 
के लिय भी उपयुक्र हाकर लाभदायक हो सकती हैं । 

प्सी आवश्यकता नहीं मुझे इस विषय को इस 
प्रकार तयार करने के लिय प्रेरित किपा है । 

मे इस योग्य नहीं कि अध्यात्म जस गंभीर विषय पर 
कलम चला सके या उपदश द सके । तथापि इसका क्रिया 
भाग तो महात्माओं के चचनों का संग्रह हो होने क कारण 
ग्रार आदशात्मक भाग चिंपय को उपयोगी बनाने के लिये 
आवश्यक होने के कारण सने इस इस प्रकार प्रस्तुत कर 
दिया है। मेने विषय को रोचक, तकंतरुप्रत, व्यावहारिक 


्श 


झोर उपयोगी बनाने का काफी प्रयत्न किया हैे। यदि 
पाठकों ने इसको अपने दुनिक जीवन सें स्थान देकर लाभ 
उठाया तो में अपने परिश्रम को सार्थक समकेंगा । 

धन्य है, उत्साही मुनि श्री धनचन्द्रजी आर श्रीमान 
डा० दुगशिकरजी नागर, सम्पादक-कल्पकवृत्ष, जिनके लगा- 
तार प्रोत्साहन देने पर में यह कार्य कर सका। श्री० घीरज- 
लाल भाई, अधिष्ठाता, जन गुरुकुल ओर श्रमणोपासक 
श्री० पतन्नालालजी भटेवरा, रि० इन्स्पेक्टर शिक्षा-विभाग 
ग्वालियर का में आभारी हूँ, जिन्होंने कह्ढे तात्तिवक सूच- 
नाएँ दीं। पं० शोभाचन्द्रजी भारिन्न, न्यायतीर्थ ने मुझे 
इस कार्य में जो सहयोग दिया है, वह सधन्यवाद स्मर- 
णीय है । 

शतावधानी भारतभूषण पं० मुनि श्रीरत्नचन्द्रजी 
आर कविवर्य उपाध्याय पं० मुनि श्रीअ्मन्चन्द्रजी न 
अत्यन्त रूण आर अशक्त होते हुए भी आशीर्वचन लिख 
दने का जो कष्ट उठाया हैं, उसके लिये में आपका अतीव 
कृतज्ञ हूँ । 

खेद हैं, मेरी अनुपस्थिति आर शीघ्रता के कारण 
पुस्तक में अशुद्धिया रह गई हैं; आशा है, विद्वान पाटक 
इन्हें सुधार कर पढ़ें गे । इति शम्‌ । 
जन गुरु कुल, च्यावर 

कार्तिकी पार्णमा 
संवत १ 8६ रे 
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शतावधानी भारतभपण पं० श्रीरलचन्द्रजी महाराज 
अर 
काविवर्य उपाध्याय पं० श्री अमरचन्द्रजी महाराज 


« आ्रात्म-चिन्तन ! ! क्‍या ? गअपना चिन्तन, अपना 
मनन, अपना विचार-अ्रर्थात्‌ अपने श्रापको सोचना-सम- 
मना । अखिल विश्व-ब्रह्माणड में सर्वशत्र अपना ही, आत्मा 
का ही श्रालोक फला हुआ है | हमारी ही-आत्मा की ही 
सत्ता, वह सत्ता है, जिससे कि विश्व का अगुनअ्णु गति 
पा रहा है, जीवन पा रहा है। अगर यह न हो तो क्या 
हो ? उत्तर स्पष्ट है-- ० । चतन्य के बिना विश्व की 
समस्या शुन्य बिन्दु के समकक्ष नहीं हं, तो ओर क्या है ? 
कुछ भी नहीं । श्रच्छा तो इतना प्रभुत्व होते हुए भी 
हमारी---चेतन्य की यह गिरी-पड़ी दशा क्यों ? यों कि 
हमने श्रपने आपका कभी शानत, स्थिर भाव से चिन्तन 


पु 


नहीं किया । अनन्तकाल से प्रकृति के माया-जाल को देखते 
रहे हैं, सतत--सन्‍तत-निरन्तर एकमान्र उसीका चिन्तन 


करते रहे हैं, दुनिया की भूल-भुलेया में हमने अपने आप- 
को भुला दिया---बिलकुल भुला दिया । अगर कभी एक 


बार भी ज़रा ठीक रंग-ढंग से हम अपना चिन्तन कर लेते, 


होश सेभाल लेते “तो इस संसार सागर से बेडा पार हो 
जाता ।' 


हमारा पवित्र गञ्रागम साहिस्य ! हाँ, क्‍या है उसमें ? 
अथ से लेकर इति पर्यन्त उसमें एक-एक-एकमात्र यह आत्म- 
बविन्तन ही तो ठसाठस भरा हुआ है । आ्रगम के अक्षर 
अक्तर में-भात्रा-मात्रा सें आत्मचिन्तन का विश्व-भेदी गंभीर 
घोष गूंज रहा है। प्रभु महावीर का एक भी शब्द 
ऐसा नहीं हे, जिसमें कि आत्म-चिन्तन की साझ्रोपाड् 
झलक न मिल सकती हो । हाँ, कोई देखने वाला होना 
चाहिये | 'जे एंग जाणइ से सब्ब॑ जाशणइ--श्राचारांग । 
अआगम ही नहीं, पूर्वाचायों का भी यही लक्ष्य रहता आया 
है । उनकी भी ज्ञानगंगा की पतित-पावनी अमल धवल 
धाराएँ इसी भूमिका पर प्रवाहित होती रहती हैं । उनके 
ग्रन्थ, वे ग्रन्थ हैं, जिनमें आध्यात्मिकता अपने असली रूप में 
पूणोता के पथ पर चमक उठी है। “अ्रप्पा णाणयु मुणेहि तह, 
जो जाणइ अप्पाण ।! 


तर 


हर्ष ह कि आज बीसवीं शताब्दी में भी भारत, अपने 
जरठातिजरठ आध्यात्मिक आग्रह को नहीं छोड़ रहा है। जहाँ 
अज अखिल विश्व भोतिकता के मद्यपान से उन्मत्त हो रहा 
डे, सभ्यता के नाम पर गगनाहुण से वायुयानों द्वारा सर्वथा 
अराक्षित खुले नगरों पर मरत्यु की वर्षा कर रहा है, निरीह 
खियों, पुरुषों तथा कोमल-कानत-कलेवर बालकों को हजारों 
की संख्या में एक साथ निदर्यता पूर्वेक भून रहा है, वहां 
भारत सें अब भी आध्यात्मिकता का शानिति-नि्ेर करर-कर- 
झा ध्वनि से प्रवाहित हो रहा है-फकलिक लुषित हृदयों के कलि- 
मल को थो रहा हैं । यही कारण है कि वतमान भोतिक 
युग सें भी यहां समय समय पर आत्म-चर्चा सम्बन्धी 
अनेक छोटी-मोौटी पुस्तकें प्रकाशन के रंग मंच पर अ्रवतरित 
होती रहती हैं। श्रीयुत केशरीमलजी भी ऐसी ही एक 
नन्‍हीं-सी पुस्तिका धार्मिक संसार की सेवा में लेकर उप- 
स्थित हुए हैं। पुस्तक का नाम भी यही रखा है, 'आत्म- 
खिन्रन' अधथात आत्मा का चिन्तन-अपना चिन्तन । 


उक्त गंभीर विषय पर लिखने के लिये जो आध्या- 
रिमिकता जीवन सें उतरी हुई होनी चाहिये, वह लेखक 
मे नहीं मालूम होती । लेखक प्रत्यक्ष में हमें मिला है, वह 
एक साधारण सुधारक मनोबृत्ति का नवयुवक है । अपनी 
जन समाज के प्रति उसके हृदय में सविशेष आदर हैं, 
वह समाज में कुछ क्रान्ति-कुछु उच्नति देखना चाहता हे । 


ऐ 


उसके गहर से गहरे अम्तस्तल में सब से बढ़कर जो लहर 
हैं, बह भावकला की है। आध्यात्मिक जेन्र में अपना 
अधिकार नहीं होते हुए भी उसने जो यह पुस्तक लिखी 
है, बह भी भावुकता के आवयेग में ही लिखी है । परन्तु 
भाचुकता, आध्याप्मिकता की जननी होती है, अतः: आ- 
ध्याध्मिकता के दुरारोह पथ पर भी उसका यह प्रथम पद- 
निज्षेप प्रशसनीय है| भावुकता द्वारा गृुथी हुई यह शब्द- 
सुमनमाला खूब अच्छी महक देती हे । हमारा आर्शी- 
वाद है, यह अपने जीवनकाल में अधिक धर्मानुरागी भक्क- 
अमरों को आकृष्ट करती रहे आर अपनी चिर-जीवनयात्रा 
सफलता के साथ पूर्ण कर । 


श+ 


३3० 


आत्मोन्नति के मिद्धान्त भोर नियम 
“मत्रक्ष्स" 


१ परमात्मा ही परम तर होने से वही हमारे 
जीवन का लक्ष्य ओर आदशे है। हमारी श्रा- 
त्मा का शुद्ध रूप ही परमात्मा है। भात्मा ही 
सब शक्तियों शोर गुणों का भंडार हैं। सब श्र- 
वस्थाओं में उसी का सहारा लेना चाहिये। उ- 
पको शुद्ध रूप में प्रकट करना इस मानव जोवन 
का परम ध्येय है । 


२ आत्मा ही अपने सख-दुःख का कर्ता श्रोर 
भोक्ता है, वह जेसे कम करता हैं वेसे ही उसको 
फल मिलते हैं। सदविचारों ओर सत्कर्मा के 

कर्मा का नाश शोर उनमें १रिवतेन 
किया जा सकता हैं। 


( २ ) 


२३ आरोग्य, ऐश्वये, सुख, शांति, बल, आ- 
नन्‍्द श्रादि सब प्रकार के लॉकिक ओर पार- 
लोकिक, शारीरिक ओर मानसिक सुख आत्मा 
में ज्ञान, संयम, श्रद्धा ओर एकाग्रता द्वारा जा- 
गृति होने से प्राप्त होते हैं । 

४ रोग, दरिद्रता, विपत्ति, निब्रलता, चिन्ता, 
निराशा, श्रादि श्रवस्थाएं आत्मज्ञान के श्रभाव के 
कारण ही दुःखरूप होती हैं। श्रात्मज्ञान हो जाने 
पर दुःख दुःख नहीं जान पढ़ता श्रोर न उससे 
चिन्ता ओर निराशा ही उत्पन्न हो सकती है | 
आत्मज्ञान को श्रात्मचिन्तन द्वारा प्राप्त करके 
आत्ममल जागृत करके श्रानन्दमय जीवन व्यतीत 
करना मनुष्य मात्र का कतेव्य है। 


५ श्रशुद्ध विचार से, श्रनिष्ट के चिन्तन से 
आत्मबल नष्ट होता है। इससे अपनी ओर 
दूसरों की हानि होती है| श्रपनी उन्नति चाहते 
हो,, जीवन में सुख-शांति चाहते हो तो सदेव 


( ३) 


तो सर्देव उत्तम विचार करो-श्रात्मा के गुणों 
का ही चिन्तन करो | 


६ झआत्मोत्रति के लिये ब्रह्मचये प्रधान साधन 
है। यथाशक्ति संयम से रहने का प्रयत्न करो | 
इसके लिये हमेशा अपने मन को काम में लगाये 
रखना, दृह संकल्प-अ्रतिज्ञा, सादा ओर अल्प 
आहार, व्यायाम, सद्ग्रन्थों का पठन-पाठन श्रोर 
सज्जनों की संगति बड़े सहायक होते हैं । 


७ श्रपने मनको हमेशा शुभ विचारों से युक्त, 
उच्च, आशावादी ओर प्रसन्न बनाये रखो । 
मन में जेसे विचार होंगे, उसी 'प्रकार का जीवन 
बन जावेगा | मन की श्रवस्था पर शरीर का 
स्वास्थ्य निभर है, इसको कभी मत भूलों । 
चिन्ता, रोग, शोक, भय, शेका, दरिद्रता, निरा- 
शा, क्रोध आदि के घातक विचारों को श्रपने 
मन से दूर रक्‍्खो । 


झ शरीर के द्वारा हम सब काये कर सकते हैं। 


(४) 


इस लिये शरीर को स्वस्थ, नीरोग ओर बलवान 
बनाये रखने के लिये स्वास्थ्य के नियमों का 
पालन करना जरूरी है। उत्तम विचार ऑर 
संयमित जीवन से ही शरीर स्वस्थ रह सकता 
हैं । नियम से व्यायाम करना भी आवश्यक है । 
घृपना अच्छा ब्यायाम है। सादा भोजन करना 
चाहिये। जल्दी सोना ओर जल्‍दी उठना चाहिये। 
प्रत्येक काय श्राहार-विहार में सेयमर रखना चा- 
हिये | दुत्यसनां से बचना चाहिये। नियम से 
आत्म-चिन्तन करने से शरीर के सदुपयोग का 
ध्यान बना रहता है। 

£  परोपकारी जीवन ही सच्चा जीवन है । 


यथाशक्ति दूसरों का भला करो, कभी किसी का 
घुरा मत सोचो । 


१० नित्य नियमित रूप से आत्म चिन्तन करो । 
इन उच्च विचारों को अ्रपने सांसारिक व्यवहार 
में प्रकट करने का प्रयत्न करो | श्रर्फल होने 


( ५४) 


पर निशश मत हो । शअ्रथने सिद्धान्तों और 
नियमों में हट रहकर अ्रपने प्रथत्न में लगे रहो; 


प्रात्म विशाम रक्खो | पैये ओर सतत उद्योग 
से निश्चय ही तफलता मिलती है । 


११ आत्मा के पिद्धान्त को साधारण समर 
कर योंही मत टाल दो । उच्च और सत्य सि- 
द्वान् सत्र रुप में सरल ओर साधारण ही होते 
हैं। इन्हीं सिद्वान्तों पर चल कर कहे मनुर्ष्या ने 
ग्रपने जीवन में आश्चयेजनक उन्नति की हैं । 
जिनके जीवन सुखी ओर सफल हैं, उनका श्र- 
ध्ययन करेंगे तो उनको किसी न किसी रूप में 
इन्हीं सिद्धान्दों को अपनाया हुआ पाञ्मागे फिर 
तुम उन्नति क्‍यों नहीं कर सकते हो ? अवश्य 
कर सकते हो, अवश्य कर सकते हो ! 

3०» शान्ति! ! शानि। ! शानिति !!! 
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रहो मत आत्म-ज्ञान से हीन ! 


रहो मत आत्म-ज्ञान से हीन ! 


कोन हम, हमारा क्‍या है रूप ? 
जग क्या ? परम विदच्चित्र अनूप । 
केस वना हुआ है भव-क्रप ? 
इन्हीं तीन प्रश्नों के भीतर सदा रहो ,लूवलीन ! 
रहो मत आत्म-ज्ञान से हीन ! 
ज्ञान बिन प्राप्त न होगी शान्ति, 
मोह से सदा रहेगी श्रान्ति, 
हृदय में होगी दुःख की क्रान्ति, 
आत्म ज्ञान बिन भरत-खरण्ड है, दीन, हीन, 
छुब्लीन ! 
रहो मत आत्म-ज्ञान से हीन ! 
दीजिये सब बातों को छोड़, 
कीजिये श्रम मन से जी-तोड़, 
ज्ञान में लो निज श्रद्धा जोड़ । 
सरल शिप्य-सम विनय भाव से, चलिये 


है पथिक प्रवीण ! 
रहो मत आत्म-ज्ञान से हीन ' 
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“० न हे है कौ (23 > डे का, सर "जम. नान--नमातकमना 


आत्मा को चिन्‍्तामणि, कामपेन, कल्पवृत्त 
कहा ह्हे , यह वि जलकल सत्य हे । जिस प्रकार 
चिन्ता मणि आदि से मनचाही वस्तु प्राप्त हो 
सकती हें--सव इच्छाएँ पूण हो सकती हैं, टीक 
उसी प्रकार आत्मा के द्वारा, आत्मा की शक्तित 
( आत्म-वल ) के द्वारा जो चाहो वही प्राप्त हो 
सकता है| आत्मासब कुछ प्राम कर सकने के लिये 
चिन्तामणि के समान ही है। आत्मा का शुद्ध रूप 
एसा ही है । उसकी जानने की शक्ति ( ज्ञान ) 
अनन्त है उसकी भ्रद्धाशकति ( दशन ) अनन्त 
है, उसकी पुरुषाथ करने की शक्तित ( बीथ ) 
अनन्त है ओर उसकी सदा सब्वेदा आनन्द में 
रहने की शक्ति ( सुख ) अनन्त है। जो ऐसी 


च्द आ्रात्म-चिन्तन 


> धन ज्जी चकी पी नर ४ # #*६ह ६ हा दा सी '>ध्की कटी टी * वाट अाओ. 


महान शक्तियों की अननन्‍्तता का पुंज है-जिसकी 
शक्तियों का पार नहीं है, वह जो चाहे वही कर 
सकती है, इसमें कोई सन्‍न्देह नहीं।| आत्मा ही 
चेतन्य है, जीवन है, स्फ़ूर्ति है, शाश्वतता हे 

शक्ति है, शान है, गुण है, आनन्द हे, निमेलता 
है, जो कुछ है ', वह आत्मा ही है, वही परम 
तत्त्व है, परमात्मा हे-अप्प। सो परमप्पा । ऐसी 
है आत्मा, जो आप-हम में है, जीव मात्र में है । 


परन्तु" 


परन्तु खर्य सव कुछ होते हुए भरी, चिन्‍्ता- 
मणि होते हुए भी यह आत्मा ( जीव ) संसार में 
क्यों भटक रही है ? इस दशा क्यो क्‍यों प्राप्त हुईं 
है ? नित खुख के लिये प्रयत्न कर ते हुए » रुर्दी 
क्यों नहीं होती ? अनेक प्रकार के दुःख, कष्ट, 
रोग, शोक, भय, चिन्ता, व्यथा ओर अभाव से 
वह क्यों घिरी रहती है ? उसने एसी दशा क्‍यों 
हे? 

हम सब ने अपने जीवन में कभो न कभी 
इस सम्बन्ध में विचार करने का प्रयत्न किया है । 


अत्मा की यह दशा एक फल के समान है, 
जिसका बीज अवश्य ही होना चाहिये। कारण 
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के बिना कोई काय नहीं होता, यह स्ेमान्य 
सिद्धान्त हे । 

आधपत्मा की इस दशा के कारण उसके कर्म हैं- 
यह दशा उसके कर्मा का फल है । जो जेसा कर्म 
करता है, उसको फल भी चेंसा ही मिलता है | 

जानते हो, उस दिन अन्धकार क्‍यों था ? क्‍या 
गआ्राकाश में खूये न था ? खूये था सही, पर वह बादलों 
से ढ़का हुआ था- बादल उसके प्रकाश ओर तेज़ 
को हम तक पहुंचने में बाचक थे। ठीक यही 
दशा आत्मा रूपी सूर्ण की हो गही है, जिसकी 
शक्तियों ओर गुणों को कर्म रूपी बादलों ने ढक 
रक्‍कखा है | आत्मा अपने शुद्ध रूप में तो थिन्त[- 
मणि ही है, अनन्त शक्तितमान ही है, परमात्म 
रूप ही है, परमानन्द से परिपूर्ण दी है; परन्तु 
कर्मा के बादलों से ढ़की होने के कारण 
अपने इन स्वाभाविक गुणों को प्रक्ट नहीं 
कर पाती; उसे अपनी इस उच्च दशा का ज्ञान तक 
नहीं गहता । यही काग्ण है कि वह दीन, हीन 
ओर ठःखी अवस्था को प्राप्त होती है। उसकी 
जो भी, अच्छी--वुरी, सुखी-दुःखी अवस्था है 
डसका मूल उसके करे ही हैं--यह उसके कर्मा 
का फल ही है। इन कर्मो को उसने इस भव और 
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पूवेभव में किये होते हैं। जैसे उसके कर्म होते 
हैं, उनके अनुसार ही उसको खुख-दुःखन का 


अनुभव होता है। जैसा वीज्ञ हो गा, बेस ही उस- 
का फल होगा, यह प्रक्रति का अटल नियम है । 





आत्मा परिशमनशील -( परिणामी नित्य ) 
है, अर्थात यह संसार में सदा क्रिया कर ती रहती 
है । उसकी कोई भी क्रिया या लो पृवैकम के फल 
का भोगना ( निज्ञजगा ) होता है या नये कर्म का 
वबाँयबना होता है क्योंकि आत्मा स्वये ही अपने 
कर्मा का कर्ता, विकता और भोकता है। किसी 
भी क्रिया से इन दोनों में ले भोग ( कर्म-फल की 
प्राति या निजगा ) या शभाशुत् बन्ध में से एक 
बात तो होगी ही । 


पर, संखार में आत्मा अपने प्वेकर्म के स- 
म्बन्ध भें लहीं जानती कि कब, ऋोन से उसके कर्म 
का उदय होकर उसको उसका फल मिलेगा 
क्योंकि उस पर अज्ञान का आवरा ( परदा ) 
पड़ा होता है । इसको न जानने पर भी आत्मा 
एक काय कर सकती हे; बह कारये है, अपने भाव 
( परिणाम ) को शुद्ध आर शुभ रखना । एसा ऋर ने 
से निम्न लाभ होंगे 





# चिट 
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| जो कर्म उदय में आये हुए हैं वे आत्मा 
के भाव शुद्ध ओर शुभ होने के कारण दुःखरूप 
नहीं मालुम होंगे आर अशुध कम का बन्ध नहीं 
हो सकेगा । 

[२] जो कर्म सत्ता में ( उदय नहीं हुए ) हैं, 
वे आत्मा के भाव शद्ध ओर शुभ होने के कारण 
ब्रिनाश को प्राप्त होंगे या अशुभ कर्मां में कमी 
आर शुभ कर्मा का वन्ध होगा ! 


[३] क्रिया करते समय शुद्ध ओर शुभ भाव 
रखने से या तो कर्मा का स्वेधा विनाश होगा 
या शुभ कर्मा का वन्‍्ध होगा जिस का फल भविष्य 
मं खखकारक मिलेगा 

दुसरे शब्दों में कहें तो शुद्ध भाव रखने से, 
आत्मा पर से कमा का आवरण हटने से उस के 
शु॒ुणखों का प्रकाश होगा जिससे जीवन में सुख ओर 
शांति प्राप्त हागी ! 

अपने भाषयों की शुद्ध और शुभ रखने के लिये 
श्रात्मा को अपने स्वरूप का ज्ञान होना चाहिये ! 
परन्तु आत्मा तो अज्ञान के अन्धकार में हे, कर्मा 
के आवरण स दृकी हुई है । उसका मन, इन्द्रियाँ 
ओर शरीर उस को चाहे जिधर मार्ग-कुमाग पर 
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घसीटे ले जारहे हैं, इनका स्वामी होने पर भी 
उसने अज्ञान ओर मोह के कारण अपने आप को 
इन का दास बना र क्‍खा है । 

जब तक आत्मा को अपने आप का सचा 
ज्ञान नहीं हो जाता; वह अपने मन, इन्द्रियाँ ओर 
शरीर को अपने अधिकार में नहीं कर सकती। 
मन के अथात विचारशक्ति के, जो ज्ञान का 
साधन हे, वश में न होने से आत्मा के भाव शुद्ध- 
शुभ नहीं हो सकते | ओर जब तक उसके भाव 
शुद्ध-शुभ नहीं होते, न तो वह सत्कर्मा में पुरुष।थ 
ही कर सकता है ओर न अपने पू्वेकर्मों के फलों 
को चेय, शानित और साहस से सहन ही कर 
सकता है । 

मन बड़ा चेचल है | यह तुरन्त इन्द्रियों के 
अधीन होकर विषयों की ओर दौोड़ता है ओर 
शरीर को भी वहों घसीट ले जाता है। मन की 
क्रिया विचार हे। विचार ही काय की पहिजी 
अवस्था है। प्रत्येक का: की रचना पहिले वि- 
चार जगत में-मन में ध्ती हे, बाद में वह कार्य 
रूप में प्रकट होता है। विचारों के द्वारा आत्मा 
अपने आपको बाहर प्रकट कर पाती है ओर 
यादर के तत्व को भीतर ग्रहण कर लेती है । 





आत्म-चिन्तन १३ 





अतणएव सिद्ध है कि विचारों से जीवन बनता है। 
विचारों की शक्ति बड़ी प्रवल होती है । जो जैसे 
विचार करता है, वह बसा ही बन जाता है; क्‍यों 
झऊि बारबार एक ही प्रकार के >चार कर ने-वलावना 
रखने से आत्मा के भाव भी वसे ही हो जाते हैं 
ओर उन्हीं के अनुसाग क्रिया होने लगती है। 
भातं को शुद्ध शुध रखने के लिये मन को चश में 
रखना चाहिये-अर्थात हमेशा सदूपिचारों को 
हो मन में स्थान देना चाहिये | 

इसके लिये समय समय पर अपने वचिच्चार्गो 
की गति-विधि की जांच कगप्ते रहना चाहिये ओर 
अर'्ने अन्तजगत में प्रवेश करके विचारना चाहिये 
कि “ में कीन हैं ओर क्या कर रहा हैं "| इस 
क्रिया का नाम है, आत्मचिन्तन' | 

अत्म चिन्तन करने से आत्मा को अपनी 
दशा--9हरी ओर भीतरी का ज्ञान होता है, उस 
की अर 'नी चिन्तामरि अवस्था-अपने शुरझों ओर 
शकेतयों का ज्ञान होता है जिससे उस में झात्म- 
बल जाग्ूत होता है | आत्मवल के द्ागा सत्य 
ज्ञान हो ज,ने से, शुद्ध शुभ भाव धारण करने से 
वह मलुष्य ( आत्मा ) खुख, शांति ओर आनन्द 
को इस जीवन में भी प्रा करता है, उसको अपने 
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कार्यों में सफलता मिलती है ओर उसके द्वारा 
दूसरों का उपकार भी होता है । 

आपत्मवल के द्वारा मनुप्य में वह सिद्धि ओर 
शक्ति आ जाती है कि जिससे उसके लिये अ्र- 
सम्भव काये सम्भव ओर दुलेभ सुलभ होजाता 
हे । 

आत्मबल को जाग्रत करने के लिये निम्न 
तीन अनिवाय आवश्यकताएँ हैं-- 





( १ ) ध्यात्म-स्वस्ूथ्य का ज्ञान- 


आत्मा अज़र, अमर, शाश्वत, निराकार और 
निम॑ल चेतन तक्व है। कर्मा से आव्वत होन 
के कारण इस सेसार-- चक्र में भटकती 
है | इसमें श्रनन्‍्त शान, दशन, वीये ओर सुख्. 
निहित हैं; इसकी शकित अजेय ओर अपार हे । 
यही अयने सुख-दःख का कर्ता, विकतो ओर 
अकेला है | अयने वन्धन ओर मोक्ष छा कारण 
यह स्वयं ही है । इसी का सहारा ही सच्चा सहारा 
है। सत्र घिथितियों में आत्मा के मूलगुण और 
स्वभाव को कभी न भूल कर, हर दशा में उन्हीं 
को एक मात्र सत्य समझ कर देसी ही आत्मा- 
नुभूति करनी चाहिये । 
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( २ ) हढ़ अद्धा-- 

ध्रद्धा स ही सब कुछ सम्भव है। बिना श्रद्धा 
के जो कुछ किया जाता हे, वह साथक नहीं होता। 
प्रदहीत को अपने काय में सफलता नहीं सि- 
लती । संसार में जितने भी महान काय हुए हैं, 
उनको जड़ में अखराड श्रद्धा ही रही है। जो चम- 
न्‍्कार देखे ओर सुन ज्ञते हैं, उनका आधार श्रद्धा 
ही हुआ करती है | सिद्धि का प्रथम सोपान अ- 
खयड श्रद्धा-टट विश्वास ही है। अतणव जो 
कुछ करो, उसमें भ्रद्धा अस्नग्ड श्रद्धा रखो | याद 
गो श्रद्धा जननी अधिक दृढ़ होगी, उतनी ही 
शीघ्र और अधिक काय- सिद्धि होगी । 


( ३ ) एकाग्रला-- 

अपने मन की ब्रत्ति को एक ही विषय पर 
लगा देना एकाग्नता है। एकायता से काय की 
शीघ्र सिद्धि होती हे। कलाकार अपने आद&। 
पर मन एकराग्र करके ही जो उसके मन में होता 
है, चेंसी ही कृति तयार कर पातः है । एकाग्रता 
के बिना कोई काय योग्य रीति से नहीं हो सकता | 
एकाग्रता के विना ध्यान नहीं लग सकता। 
एकाग्रता से ही आत्मा की शक््तियाँ जाग्रत हो 
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सकती हैँ । आत्म-चिन्तन का प्रप्नाव आत्मा पर 
तब ही हो सकेगा, जब मन एकाग्र होगा | एका- 
ग्रता के बिना आत्म-चिन्तनन नहीं हो सकता। 
एकाग्रता ध्यान के द्वारा बढ़ती है । जितनी 
अधिक एकाग्रता होगी, उतनी ही जल्दी सिद्धि 
होगी । मन की दृत्तियों को एकाग्र कर के आत्मा- 
भिमुख करो, उनको आत्म-चिन्तन में लीन करदो ! 

इन तीनों के मिलने पर आत्म चिन्तन सफल 
ओ।र सार्थक हो जाता है । फिर तो साधक अपने 
सुख ओर शांति के लिये, अपनी आंकात्ताओं की 
पूति के लिये बाहरी साधनों पर अवलम्पित नहीं 
गहता, वे तो उसके लिये साधारण ही रह जाते 
हैं; क्योंकि उसको तो सबके मूल आत्मतक्व का 
ज्ञान हो जाता है । वह अनुभव करने लगता हे 
कि आत्मा चिन्तामणि उस के पास है जिसके 
ढ्ारा वह जीवन की प्रत्येक दशा में--क्या सख 
आर कया दःख में आनन्दमय गह सकता 
है । चाहे जैसे दःख आर बविपत्ति के समय भी 
शाते और घये उसका साथ नहीं छोड़ते; अपनी 
सब परिस्थितियां में बह शान्त, स्थिर और आ- 
ननन्‍दी रहता है; सफलता सदा उसके सामने हाथ 
बांध कर खड़ी रहती है; सुख ओर शांति तो मानो 





ख्राग्म-चिन्नन १७ 





उसी के हो जाते हें: मन में सदा सनन्‍तोप, जीवन 
में आनन्द ओर काय में सिद्धि उसके स्वाभाविक 
आग वन जाते हैं । 

आत्म-चिन्तन के अनेक साधन हैं, जिनमें 
से मुख्य ये हें-ध्यान, मन्त्रजप, ध्वनि-उच्चार, 
अध्यात्म-पाठ, सामायिक-प्रतिक्रमण, स्वाध्याय, 
सत्संग आर भावना ( आत्म-सचना )। 

आत्माचिन्तन का कायक्रम पुस्तक के अन्त में 
दिया गया है। साधकअपनी खुबिधा के अनु सार 
भी क्रम रख सकते हैं । 





ध्य/न | 
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समस्त बाहरी बातों को भुला कर, अपने 
चित्त को एक ही विषय पर एकाग्र करके उसी का 
बिचार करते रहना “ध्यान! है। ध्यान करने की 


विधि यह है-- 


किसी एकान्त-शान्त स्थान पर सुखासन से 
( बन सके तो पद्मासन से ) पालथी लगा कर बंठ 
जाबयो। कमर ओर पीठ को सीधा रखो, सिर बि- 
लकुल सीधा-सामने रहे | अपने हाथों को गोद 
में बायां हाथ नीचे ओर दाहिना हाथ उसके ऊपर 
ग्रजलि के समान रख लो, अथवा हाथों को दोनों 
घुटनियों पर रखलो | दृष्टि को नाक के अग्र भाग 
पर जमा दो । शरीर को तानों मत, बल्कि उसको 
एकदम ढीला, शिथिलओर बे भान करदो । शरीर 
की जरा भी सुध नहीं रहना चाहिये। मच्छुर-डांस 
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काटे, खुजली चले, पर बिना डिगे, ध्यान में लगे 
गहो । मन को उसका भान तक मत होने दो-ध्यान 
में बिलकुल तल्‍लीन हो जाओ । 
अब, अपने मन को लो | अपने समस्त सं ऋल्प 
विकल्प, बाहरी विचाओं को त्याग दो--मन को 
बिलकुल खाली कर दो। बाहर के विचारों के 
लिये अपने मन के द्वार बन्द करलो। अब मन में 
'शान्ति' का ध्यान करो। मन में (३७ शान्ति: बो ते 
हुए भान करो कि मेरा मन ओर शरीर एकदम 
शान्त हो गये हैं | घीरे घीरे मन में अपने आप 
कहा कि, में शान्त हूँ, सर्वया शानन्‍्त हैं । शानित 
मेरे चहुँ ओर व्याप्त है, में शान्ति के सागर में 
ड्रबा हुआ हूं। मेरे अग-अग, शोम-रोम में शबन्ति 
समा रही है। मेरा मत्र पूछ शान्त होगया है। 
मे शान्त, एक दम शान्त ह। 3४ शान्ति: शान्ति: 
शान्तः | इस प्रकार झपने मन के विचारों को 
शान्ति पर फेलाओ | शांति का ही प्रिचार और 
अनुभव करते रहो, उसी पर मन को जमाये रहो । 
इस अत्रस्था में बीच में दुसरे बाहर के विचार आ 
घेरंगे, शांति के विचारों से टकराथंगे और मन 
इधर-उधर भटकने लगेगा | पर तुम इसकी परवाह 
करत हुए अपने प्रयत्न में दढ गरहो। शांति 
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पर अपने पिचारों को ज़माये रहो | ध्यान, मत 
का व्यायाम है। ध्यान से मन की अपने ध्येय. 
ध्यान के विपय पर एकाग्रता बढ़ती है ओर इसका 
सीया प्रभाव आत्मा के भ.वा पर होने लगता हे 
फलतः जीवन भी उसता प्रकार का बनने लग 
ज्ञाता है । 

पहिले पहित्त मन की शान्ति ओर एकाग्रता 
बढ़ाने के लिये ' शान्ति ' का ध्यान लगभग १० 
मिनिट तक करना चाहिये | मन श्सल पर एकाग्र 
रह कर शान्त रहने लगे तो फिर अन्य गुणों का 
ध्यान करके लाभ उठा सकते हें । कुछ खास- 
खास गुण ध्यान के लिये यहां लिख जाते हैं। 
ध्यान प्रति दिन नियत समय पर ओर हो सके 
हो नियत स्थान पर ही करना चाहिथ। इस्सके 
लिये सब से अच्छा समय प्रातःकाल ( चौथा 
पहर, श्राह्म मुह्ठेत २ से ६८ तक ) हैः दूसरा, रात 
को सोते समय का है। सामाथिक के समय भा 
ध्यान कर सकते हैं। एक गुणुका विशि पूर्वक ध्यान 
कम से कम एक मास तक ऋरन पर वह जीवन 
में अपना प्रभाव दिग्वान लगता दे : 

प्रत्येक अवस्था में, छिसी भी प्रकार से आत्म- 
चितन करन के पहिले पांच मिनिट तक शान्ति 
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का ध्यान कर के, अपने मन को शान्त, स्थिर और 
एकागप्र कर लेना चाहिसे | 





ध्यान के विषय * 


ध्पहिसा ( प्रसम )-- 

में आत्मा हैं । अहिसा आत्मा का धर्म है। 
मे सब जीवों पर समभाव रखता हूँ। में मन, 
वचन ओर काया से किसी को कष्ट नहीं पहुँचा- 
ऊँगा | सब जीवों को रुख शांति देने में, उनका 
हित करने में तत्पर रहँगा। में सब को अपने 
समान ही समभता हूं शत्र मित्र सव पर प्रम 
भाव रस्वता हूं, में स्वेत्र प्रममय हैं । इसलिये 
किसी को मुझ से कोई भय नहीं है ओर न मे 
ही किसी का भय है। में किसी में ७&प, ईर्प्या ओर 
आक्रोश नहीं करता | में अहिसा से परिपुण हँ-- 
मेगा प्रत्येक काये अहिंसा मय रहता है । भे सब 


| 


पर दया रखता हूं | # सर्वेत्र अहिसा मय हूँ । 





॥£ ययाशक्ति ब्रत ता लना ही चाहिये पर तो भी अपने ध्येय 
तक पहुंचने की भात्मक्षमता प्राम करने में समह,प्क होने के कारस्गा 
ध्यान कर ना अवश्यक हैं | 
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मे आत्मा हूँ । सत्य आत्मा का धम है। सत्य 
का पालन में मन, वचन ओर काया से करूंगा । 
चाहे जेसे भय ओर लोभ दिखाने पर भी में सत्य 
के मार्ग से नहीं डिगूंगा । सत्य के लिये में प्राण 
तक दे दूँगा | सत्य ही मेरा इृष्ट है। सत्य-जीवन 
यथार्थ जीवन ही मेरा लक्ष्य है। में सत्यश्नतधारी 
हँ-मेरा व्यवहार सर्वेत्र सत्य से परिपूणे! रहता है। 


अस्तेय ( अचौये )-- 


में आत्मा हूँ । में सब प्रकार से परिपूरा हूं । 
मे दूसरे की वस्तु उससे बिना पूछे कदापि न 
न लूँगा। में चोरी करने का महापाप कभी नहीं 
करूंगा। धस्तु पर उसके मालिक का अधिकार 
ही सच्चा अधिकार है। में मन, वचन ओर काया 
से किसी की वस्तु का अपहर नहीं करूंगा। में 
सम्पूण-सर्वथा परिपूण हूँ, मुझ में चोरी करने 
के भाव तक कदापि नहीं झा सकते | मुझे किसी 
वस्तु का अभाव नहीं है । 


(१ 
ब्रहाससय-- 
में आत्मा हूँ । ब्रह्मचर्य आत्मा का धर्म है। 
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भ्रात्मा की उन्नति का प्रधान साधन ब्रह्म चय-पलन 


ही है। मे मन, वचन ओर काया से ब्रह्मचये का 
पालन करूंगा । कोई भी अपविज्र विचार मेरे मन 
में नहीं आ सकते । मेरी इन्द्रियां मेरे वश में हैं । 
जो आकषेक है ओर खुन्दर दिखाई देता है, वह 
पोद्ठलिक है, नाशवान है, उस पर मेरी आत्मा 
कदापि मोहित नहीं हो सकती- ऐसे घोर पाप 
का विचार तक नहीं कर सकती | ब्रह्मचर्य ही 
जीवन है। मथुन में कोई सत्य नहीं है | अब मेरे 
विकार शान्त होगये हैं| में त्रह्मच4 वत पर टढ़ 
हं-- परमपवित्र हँ--शुद्ध हैँ । आत्मा हूँ। 


धअपरि ग्रह-- 

में आत्मा हूँ । आत्मा के गुण ही अपने हैं, 
शेष सब मोह है, इसलिय त्याज्य है। में सर्वधा 
परिपूण हूँ । जो कर्म के अनुसार प्राप्त होने वाला 
है, वही मुझे मिलेगा । में भविष्य के लिये मोह 
में पढ़कर संग्रह नहीं करूँगा। में अपनी जरूरतों 
को कम करके थोड़े में अपना निर्वाह करूँगा। अप- 
ने परिग्रह को में परमार्थ के लिय समाज को अरपंण 
कर दूँगा। परिग्रह के लिय में अपनी शक्ति ओर 
समय को नष्ट नहीं करूँगा | अब में परिभ्रह बुद्धि 
से मुक्त दहोगया हँ--में तो सर्वथा सम्पूण हूँ । 
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क्षमा ( अक्रोध )-- 
मभेआत्मा हूँ । में परम शान्त हूँ। में अनन्त 
क्षमा से परिपूर्ण हँँ। मुफे जरा भी क्रोध नहीं है। 
जो मुझ से वेर-बिगोध रखते हें, मेरी निन्‍्दा 
करते हैं।में उन सवको मन, बचन ओर 
वाया से क्षमा करता हैं| जो मेरी हानि करते 
हैं, उनसे में बदला लेने की शक्तित होते हुए भी 
बदला न लेकर उनको क्षमा करता हूँ।में ने 
किसी का अपराध किया हो, कटुवचन कहे हों तो 
में उनसे हृदय से क्षमा मांगता हैं। में किसी की 
हानि, अमान, निन्दा ओर विगोध नहीं करूंगा. 
कह गाली देगा तो भी उसको क्षमा कर दूँगा। 
में क्रोध, वेर-विरोध, हेप्या, कपट, बुराई, कट॒- 
वचन, निनन्‍दा आदि का बदला क्षमा भाव से ही 
दूँगा। में सबको क्षमा कर रहा हूँ और वे मुझ 
क्तमा कर रहे हें । 
मोन-- 
में आत्मा हैँ। में व्यथ ही बोलकर अपनी 
शक्ति को नष्ट नहीं करूंगा। निरर्थक बातें, गप्प, 


निनन्‍्दा आदि में न॒पहुूँगा। मोन में ही सच्ची 
शक्ति है। में जब बोलूँगा तो उद्देश्य से ही बोलूँगा- 
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सत्य, हितकर ओर प्रिय वच्चन ही वोलेँगा। मेंने 
निग्थक बातों सं अपनी जीम को रोड़ लिया है। 
मं जानता हूँ कि सच्चा मोन जीभ को ही नहीं 
बल्कि मम का भी शांत रखना हैे। मेरी वाक- 
शक्ति आत्मचिन्तन में ढरूगी रहती है, में मौन 
धारण करके अपनी आत्मा में संयमसित रहता 
हूं । भाल से आत्म वल की वृद्धि होती है । 
व्पात्म सयस-- 

में आत्मा हूं ।मे स्वेदा आत्म-भाव में ही 
लीन गहता हूं । संसाग की ऊऋाई घटना या विचार 
मुझ पर अपना प्रभात्न नं डाल सकता। में 
आत्म तत्व में पूछता से स्थित रहता हूं। मं सब 
स्थितियों में परम प्रसन्न रहता हैँ । चाहे ऊसे 
दस, थिपरि हक कि घेर 
दुःख, विर्षात्त, अश स्ति ओर विकार मुझे अपने 
आत्मानन्द से चद्धायमान नहीं कर सकते। मुझे 
सर्वेत्र आनन्द मालुम ह ता है| मैंने सव प्रकार 
के लोभ, भय, काम, वध, मोह, मद आदि वि- 
कारों को जीत लिया है| आत्म संयम से में स्वेत्र 
विजयी होता हूं । 


८... 
सलगयतेी | 
म॑ आत्मा है। में परम/ मितनेय हू । आन्मा की 
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शक्ति अनन्त है, सर्वे विजयी है। मुझे! किसी 
प्रकार का भय नहीं हो सकता। में प्रत्येक दशा 
में सवेथा निभय रहता हूं । किसी भी मलुष्य या 
घटना से में ज़रा भी नहीं डरता। में आत्मशञानी 
हूं। में हमेशा आत्मा के गुणों का ही अनुभव 
करता टं, इसलिये कोई बात मुझे भयभीत नहीं 
कर सकती | में परम निभय हूं: परम आनन्द मय 
हे । 
निर्माह-- 
में आत्मा हूं । ससार में कोई किसी का नहीं 
है। आत्मा के गुणों के सिवाय कुछ भी मेरा नहीं 
है, फिर क्‍यों में संसार के पदार्थों में मोह रग्व 
कर अपनी आत्मा को पराधीन बनाऊं? में ने 
ससार के पदार्था से मोह हटा लिया है। जहाँ 
मोह है, वहां दुःख है । निर्माह ही परम सुख है। 
में सवेदा आत्म-भाव में ही लीन रहता हूं। मुझे 
किसी व्यक्तित था घस्तु का मोह नहीं है, इसलिये 
इनका संयोग-वियोग मुझे ईँखी नहीं कर सकता । 
में निर्मही हूं । 


बैचे-- 
में आत्मा हूं। में घेयेवान ओर सन्‍्तोषी हूं । 
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में सब अवस्थाओं में--क्या सुख ओर क्या दुःख 
में समभाव रखता हूं ओर उनकी धीरज से सहन 
करता हूं | मुझ में अपार घेये है, कठिन से कठिन 
विपत्ति के समय भी में हताश और अधीर नहीं 
होता क्‍योंकि जानता हूँ कि सन्‍तोष ओर धीरज 
का फल भीठा होता है। मेरे काये में कभी अशा- 
न्‍्ति ओर जल्दी नहीं रहती ५ सन्‍्तोष ही परम धन 
है। मेरा आलम्ब थेये ही है, में घेयंचान हूं । 
पविशच्नता-- 

में आत्मा हूं । में परम पविच्न हूं। में प्रत्येक 

अवस्था में सचेथा पवित्र रहता हं । पवित्रता ही 
मेरे जीवन का आधार है। लोभ ओर विकार मुझे 
पवित्रता से कदापि डिगा नहीं सकते । में पवि- 
त्रता पर रढ़ हूं । में मन, वचन ओर काया से 
सदा पवित्र रहूंगा। में आत्मा हं, पवित्रता आत्म- 
धभ है । अब मुझे आत्मज्ञान होगया है, इसलिये 
पविज्वता ही मेरी प्रत्येक क्रिया में रहेगी, में परम 
पवित्र हूं । 


रत “9 
“» ४<#-558७3.. 9----- 


सतत-जप । 


उसी आसन से बंठे हुए ध्यान के द्वारा मन 
को शान्त, स्थिर ओर एकाग्र करके मन्त्र-जप 
करना चाहिये । मन्त्रों में अमोघ शक्तित है । इनके 
द्वारा ही हमारे पूवेर्जा ने अनेक चमत्कार पूर्ण 
काय कर दिखाये थे, जो आज़ हमारी कल्पना 
तक में नहीं आते मन्त्र के अर्थ को ध्यान में 
रखकर, उस पर दृड़ श्रद्धा ओर एकाग्रता करके 
नियम पू्वेक मन्त्र का जप किया जाय तो निश्चय 
ही सिद्धि प्राप्त हो ! क्‍ 

अनेक मन्त्र हें, पर जो अपने को इप्ट हो, 
जिस पर अपनी श्रद्धा हो, उसी का ज़प करना 
चाहिये। बोलकर जप करने की अपेत्ता मौन जप 
में अधिक शक्तित होती है। भमयड्भर चिन्ता, क्रोध 
आदि विक्रारां के समय बोलकर जप करने से 
तुरन्त शांति प्राप्त हो सकती है! 


। 
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नीचे जप के लिये प्रसिद्ध मन्त्र लिखे जाते 
हैँ; इनमें मे किसी एक का जप करना चाहिये । 





?. पंच परमेशि श्री नदकार मह।मन्त्र- 


नमो अरिहताणं, नभो सिद्धारं, 
नमो आयरियाणं, नमो उवज्कायाणं, 
नमो लोएसब्वसाहरां । 

ध्पर्थ-अ्रिहंत ( जो राग, द्वेपष को जीतकर 


जीवन्मुक्त होगये हैं ) की नमस्कार हो। सिद्ध 
( जिन्होंने कर्मा का ऊन्स्न जय कर के पात्ष प्रप्त 
कर लिया है) को नम हकार हो । आशाये- पर्मा व - 
देष्टा, चतुर्विध संघ के नायक साधु का नमस्कार 
हो । उपाध्याय-धर्म-शान शिक्षक साथु को नम- 
स्कार हो ओर सब साधुओं को नमस्का* हो | 
यह शअ्रत्यन्त प्राचीन महामन्त्र है| अ्रस्पंख्य 
महात्मा ओर जन साधारण इसको ज़ञपते आये 
हैं। इसमें देव ( अहंत ओर ४द्ध ) और गुरू 
आचाये, उपाध्याय ओर साथु को नमस्कार किया 
गया दे क्योंकि संसारी आत्मा के छूये ये आदश 
हैं, इनके ही मागे पर चलने में आत्मा का कल्याण 
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है। इनका आदश सामने रखकर ही आत्मा अ- 
पनी उन्नति कर सकती है। देव-अरिहन्त ओर 
सिद्ध, वे आत्माएँ हैं जिन्होंने अपनी आत्म। की 
सम्पूण उन्नति कर हमें मागे दिखा दिया है कि 
ग्रात्मा इस श्रेण्तम चरम पद को प्राप्त कर सकती 
है ओर गुरु ( साथु ) वे आत्माएँ हैं, जो अपने 
उच्च आचरण ओर सदुपदेश से हमको आत्मा के 
गुणों का ज्ञान कराते हैं। इनका ध्यान करने से- 
इनके चारित्र को आदर्श मानकर अनुक रण करने 
से आत्मा में अपने गुणों की जाग्रति -होती हे, 
वह अपने को शुद्ध रूप में प्रकट करने का प्रयत्त 
करती है । 


नवकार महामन्त्र महा चमत्कार युक्क है| 
इसके चमत्कार की कई कथाएँ प्रसिद्ध हैं। हृढ़ 
श्रद्धा से किये हुये जप से जो प्राप्त हो सकता है, 
उसका ख्याल तक संसार स्वप्न में भी नहीं कर 
सकता । 


२, ३०-यह नवकार महामंत्र का संक्षिप्त 


नाम द्दे । इस एक शब्द में पांचों पद आ जाते 
हैं। अदत ओर अशरीरी (सिद्धि) का प्रथम अन्तर 
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गा, आचाये का आरा, उपाध्याय का उ ओर मुनि 
(साधु) का म्‌ मिलकर 3४ बना है। श्र+झ+ आ+ 
उ+म्‌ की संधि होकर ३४ हुआ । 


३. ३७ शांति-इसका जप करने से पांचों 


पदों के साथ ही शांति का भी बोध होता जाता 
है । यह परम शांति का देने घाला हैे। जब जीवन 
में ।चनन्‍ता, घबराहट, रोग की तीत्रता, भय श्रादि 
का जोर हो तो इसका जप करने से शांति प्राप्त 
होती है । 


४. सो5 ह-रेसका मतलब “वह में हूं! होता 


है। में अर्थात्‌ आरात्मा ही वह अर्थात्‌ परमात्मा 
है- आत्मा का शुद्ध रूप ही परमात्मा है। इसका 
जप करने से आत्मा अपने परमात्म गुणों में-शुद्ध 
स्वरूप में रमण करने लगती है, उनमें तल्लीन हो 
जाती है । आत्मा अपनी ससार अवस्था को भूल 
कर अपने अन्तरतम-परमात्म-रूप से एक हो 
जाती है। इसका सतत चिन्तन और अनुभव 
करने से जांवन व्यवहार में भी यही भाव काम 
करने लग जाता है। इस मन्त्र के जप से आत्म- 
दीनता-में कुछ नहीं हूं, क्या करूँ आ।दि दीन भाव 
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दूर होकर आत्मा को अपनी परमात्म शक्ति का 

र्‌ः 
ज्ञान हो जाता है; आत्मा में बल, जीवन ओर काय- 
च्तमता प्रकट होती है | 


मन्त्र का जप करते समय उसके अर्थ (गुणों) 
का ध्यान रखना चाहिये ! इसके बिना किया हुआ 
जप विशेष लाभ दायक नहीं होता | 


माला का साधन-मनन्‍्त्र पर मन को 
पकाग्न रखने के लिये मप्ता के दाने पर बोला 
जाता है। मालः से जय करने का बड़ा प्रचार है। 
माला की संख्या नियत करके प्रतिदिन नियम 
पूवेक ही माला फेरी ज्ञाबे ' द'ने पर मंत्र को बो- 
लते समय चित्त को उस पर 7ऊाग्र रखना चा- 
हिये--मत्र के अर्थ का पूरा ध्यप्न रहे कहीं ऐसा 
न हो कि दाने के स.थ मन्त्र धोलते हुए भी मन 
याहर ही भटकता २हे | 


अआरानुपूर्वी-मन्‍्त्र पर मन को एकाग्र रखने 
के लिये माला के समान ही आजुपूर्ची भी एक 
अति प्रचलित ओए प्रिद्ध साधन है। यह माला 
से किसी कदर अधिऊ सार्थक होता है क्‍योंकि 
इसमें पदश्चपरमेण्टि के पांच पदों को कोष्टक में लोम 
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बिलोम रहने से उसी प्रकार बोलते हुए. जपना 
पड़ता है। इससे मन को उसका ध्यान रखना 
पड़ता है ओर वह एकाग्र रहता दे । इसी कारण 
आनुपूर्वी द्वारा जय कर ने का बड़ा प्रचार है। 


ध्रानुपूर्वी की जप-विधि । 


जहा १ है वहाँ नमो अरिहंताणां बोलना । 
जहाँ २ है वहा नमो सिद्धारं बोलना । 

जहाँ ३ है वहां नमो आयरियाणं बोलना । 
जहाँ ४ है वहाँ नमो डबज्कायाणं बोलना । 
जहा ४ है वहा नमो लोएसव्व साहरणं बोलना । 
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ध्वानं उचार । 


आत्म-गुण-व्धथक शब्द-ध्वनि का मधुर-स्वर 
से उच्चारण करने से अन्तर ओर बाह्य वातावरण 
एकदम आनन्दय बन जाता है। इससे चिता, 
घबराहट, ग्लानि, रोष, ओर अशान्ति मिट कर 
शान्ति, आनन्द ओर उल्लास छा जाता है। ध्वनि 
का उच्चार मधुर कंठ से, भीतर से गुजार करते 
हुए घीरे घीरे करना चाहिये, उसमें इतने तन्मय 
हो जाना चाहिये कि बाहरी ज़गत्‌ का ध्यान तक 
नरहे। 


यहां कुछ ध्वनियां दीजाती हैं, इनमें से अपनी 
आवश्यकता ओर रुचि के अनुसार कोई भी बोल 
सकते हैं। प्रत्येक ध्वनि की एक पूर्ति यहां दी 
गईं है। एक वार बोलकर फिर उसे बोलना 
चाहिये। इस प्रकार जब तक इच्छा हो, चार छः 
मिनिट तक बोलते रहना चाहिये। 


(१) ३७! 3३७!! 3३८ !!!, 3४! ३० !! 
! 
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(२) ३०» अहेम्‌ ! ३० अहम !! ३० अहम ! 
3३० १ ३.० !! ३० !!! 
: 3७ अहेम्‌ ' अरिहंत परमात्म सूचक है। 
( ३ ) ३» आनन्दम्‌ ! ३४ आनन्दम !! 
3४ आनन्दम !!! 
3३-०४! ३5४ १! 3३४ !!! 
यह आनन्द वधक है। 
( ४ ) ३७ शान्ति।ः !| ३४ शान्ति: 
3३» शान्ति !!! 
3७! 3३& !! 3४ !!! 
यह शान्ति वधेक है ! 
( ५ ) ३४ आरोग्यस्‌ ! ३४ आरोग्यम !?! 
३& आरोग्यम !!! 
3० [| ३७ !! 3» !!! 
यह आरोग्य-वधक है । रोग की अवस्था में 
इससे शान्ति प्राप्त होती है। रोगी के सिर पर 
हाथ रख कर इसे उच्चारण करना चाहिये, इससे 


रोगी की घबराहट और रोग की तीव्रता शान्त 
होती हे | 


अध्यात्म पाठ [| 


पत्र-स क्ति-शास्त्र गाथा 
| जयणा से पढें | 


धम्मो मंगलमुक्किटूं, अहिंसा संजमो तवो । 
देवा विते नमंसति, जस्स धम्मे सयामणो | १॥। 
अप्पा नई वेयर्णी, अप्पा मे कृडसामली। 
अपपा कामदुहा घेर, अप्पा से नन्‍्दर वर ॥ २॥ 


मा " 





मी श्री ! 
घधमे सर्वोत्तम मगल है | अहिंसा, संयम ओर तप घर्म 
है हें आई बह क 
| । जिनका मन खदा धर्म में लगा रहता है, उनको दव 
भी नमस्कार करते हैं ॥ १ ॥ 


यह आत्मा खुद द्वी नरक की वतरशी नदी आर कूट 
शाल्मली वृक्ष क समान दुःखदायी है; आर इच्छित वस्तु 
देने वाली का्मंथनु आर नन्‍्द्रनवन के समान सखदायी है। 
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अप्पा कसा विकत्ता य, दृहाण य सुहाण य । 
अप्पा मित्तममित्ते च, दुष्प्टिय सपट्टिझो ॥ ३॥ 
बरं में अप्पा दन्‍तो, सजमेण तवेण य । 

माह परेहिं दम्मतो, बंधरणेहिं वहेहिंय ॥ ४ ॥ 
अप्पाणमेव जुज्माहि, कि जुज्केण बज्भग्रो । 
अप्पायमेव अ्रप्पाण, जदृत्ता खुहमेहए ॥| ४ ॥! 
अप्पा चेव दमेयव्यो, अप्पा हु खलु दुद्दमो । 
अप्पादन्तो सुही होई, अस्खि लोए परत्थ य ॥६॥ 





यह आत्मा ही अपने सुखब-दुस्य का कता ओर विकता- 
भोक्रा है; ओर यह आत्मा ससागे पर रहने पर अपना 
मनन्‍त और कुमारी पर रहन परअपना ही शश्रहोता है ॥३ 


बाहर क बनन्‍्धन या वध स दमन किये जाने की 
अपेक्षा संयम और तप स अपना आत्मदमन करना उत्तम 
ह&0४9॥ 


अपने साथ ही युद्ध कर; बाहर युद्ध करने स॒ क्या 
होता है ? आत्मा को गान्मा स ही जीत न से स्पखव प्राप्त 
होता है ॥ ९ ॥ 


आझपनी आत्मा को ही दमन करना चाहिये; आत्मा 
दुर्देभनीय है । आत्मा का दमन करने घाला ही इस लोक 
ओर परलोक में सखी होता है ॥ ६ ॥ 


४८ आत्म-चिन्तन 





पंचिदियाणि कोह मारण माय तहेव लोहं य । 
दुज्जयं चेव अप्पाणं, सव्वमप्ये जिए जिय ॥७॥ 
जो सहस्स सहस्साण, संगामे दुज्ज़ण जिए | 
पएर्ग जिणेज्ज़ अप्पा एं, एस से परमोजओ ॥८ ॥ 
ज़यं चरे जये चिट्टे, जयमासे ज़यं सण। 
जये मुजन्तो भासन्तो, पावकम्म न बंधइ ॥ ६ ॥ 
लाभालाभे सुहे दकखे, जीविए मरणे तहा। 

समो निदापससासु, तहा माणावमाणओ ।, १० ॥ 


पांचों इन्द्रियों के विषय, क्रोध, मान, माया, लोभ 
आर आत्मा दुजेय हैं । आत्मा को जीत लेने पर इन सब 
को जीत लिया होता है ॥ ७ ॥ 


देस लाख योद्धालों का दुजेय संग्राम भें जो जीत 
लेता है, उस से भी अधिक विजयी वह है जो अपने आप 
को जीत लेता है ॥ ८ ॥ 


सावधानी [ यन्‍न ] से चले, खड़ा रहे, बंठे, सोचे, 
भोजन करे आर बोले तो पापकर्म का बन्ध नहीं होता ॥६ 


लाभ में या हानि में, सुख सें या दुःख में, जीवित 
रहने या मरने में, निन्‍दा या प्रशंसा किये जाने पर ओर 
मान या अपमान किए जाने पर रहे, समभाव रखे । 


अआ्रात्म-चिन्तन ७६ 





खामेभि सब्बे जीवा, सब्बवे जीवा खमंतु मे । 
मित्ती मे सबब भूण्से, वे ८ मज्क॑ न केणह | ११॥ 


परमानन्द स्तात्र ! 


झअनन्‍तसुखसम्पन्न, ज्ञानामसतपयोधरम ' 
अनन्‍्तवीये सम्पन्न, दशेने परमात्मनः ॥ १ ॥ 
परमानन्द्सं युक्त, निविकारं निरामय । 
ध्यानहीना न पश्यन्ति, निजदेहे व्यवस्थितम्‌ ।२॥ 
आकार रहित शुद्ध, स्वस्वरूपे व्यवस्थितम । 
सिद्धमण्गुणोपेत, निविकारं निरंजनम ॥ ३ ॥ 





में सब जीवों को ज्ञमा करताहूँ, सब जीब मुभे क्षमा 
करते हैं, मेरी सब जीवों के साथ मित्रता हैं, किसी के साथ 
मुझे बेर नहीं है ॥ ११ ॥ 

अनन्त सुख विशिष्ट, ज्ञानरू्पी अमृत से भरे हुए 
समुद्र के समान ओर अवन्‍न्त बल युक्र परमात्म| का स्वरूप 
सममभना चाहिये।॥ १ ॥ 

परमानन्द युक्र, रागादि विकारों से रहित, रोगों से 
मुक़् ओर अपने शरीर में ही बिराजमान परमाध्मा का ध्यान 
हीन मनुष्य नहीं देख सकते ॥ २ ॥ 

जो आकार रहित, शुद्ध, अपने स्वरूप में ही स्थिति, 
सिद्ध के आठ गुणों से युक्र ओर कमेमल से रहित है; ॥ ३ 


कब 3. टफीजी जा 


५० अआत्म-चिन्तन 





स एव परम ब्रह्म, स एवं जिनपुगवः । 

स॒ एव परम तत्त्व; स एवं परमो गुरू: ॥ ४ ॥ 

स एव परम ज्योतिः, स एवं परम तपः | 

स॒णएव परम ध्यानम्‌, स एव परमात्मकम ॥ ५ ॥ 
स एवं स्वेकल्याण, स एवं सुख भाजनम ! 

स एव शुद्धचिद्रष, स एवं परम शिवम्‌॥ ६ ॥ 

स पव परमानन्द:, स एवं सुख दायकः । 

स एव घनचेतन्ये, स एव गुणसागरः ॥ ७ ॥ 
अनन्त ब्रह्मणोरूपं, निजदेहे व्यवस्थित । 

ज्ञान हीना न पश्यान्त, जात्यधा इव भास्करम ॥८ 


जज जि लि आल जम. ००००-०० +4०-.-.२०००- मान. शी कम 


वही परमत्रह्म, जिन, परमतत्तर और परम गुरु है ॥ ४ 
वही परम ज्याति, परम ध्यान आर परमात्मा है ॥५॥ 


वही सब कल्याण हे, परम सुख का पात्र, शुद्ध चिद्रप 
ओर परम शिव हैं ॥ ६ ॥। 


वही परम आनन्द, सुख्य दाता, परम चतन्य ओर 
गुणों का समुद्र है ॥ ७ ॥ 


अनन्‍्तब्रह्म रूप परमात्मा अपने शरीर में ही रहा हुआ 
ह, जिस प्रकार जन्मान्ध सूर्य को नहीं देख सकते, बेस 
ही ज्ञान हीन उसको नहीं ठेग्व सकते ॥ ८ ॥ 


आत्म-चिन्तन 8 





नलिन्यां च यथानी रं, भिन्‍ने तिष्ठनि सचेदा। 
अयमात्मा स्वभावेन, देड्टे तिष्ठटति सचेदा ॥ ६ ॥ 
काष्टरमध्ये यथावद्िः, शक्तिरूपेण निषड्ठति । 
अपमात्मा शरीरेषु, यो जानाति स पणरिडतः ॥१० 
तत्समं तु निज़ास्मानं, यो जानाति स परिडतः । 
सहजानन्दचेतन्य, प्रकाशयति महियसे ॥ ११॥ 
सदाननन्‍्दमयर्य जीव, यो जानाति स परिडतः । 

स सेवतले निजात्मानं, परमानन्द्कारणम ॥ १२ ॥ 


कमल क पत्ते पर पानी की बून्द के समान यह निर्मल 
आत्मा शरीर के भीतर रहकर भी स्वभाव से भिन्न रहती 
है ॥ 8॥ 


जैसे लकड़ी में आग शक्ति रूप स रहती है, वेस ही 
शरीर के भीतर आत्मा को जो शक्ति रूप से जानता ह, 
वही पंडित है ॥ १० ॥ 


जो अपनी आत्मा को इस प्रकार जानता है, वह उस 
के स्वाभाविक आनन्द को तिशष प्रकार सत्र प्रकट करता 
है॥ ११ ॥ 

जो अपनी आत्मा को सदा आनन्दमय जानता हं, 
बरही पेडित है । ओर वही आत्मा को परम आनन्द का 
कारण समझकर कर उसका सेवा करना जानता है ॥१२ | 


ण्र्र आत्म-चिन्तन 





तद्ध्यानं क्रियते भव्ये, येन कम विलीयते | 
तन्क्तण रण्ते शुद्ध, चित्वमत्कारलच्षणम्‌ ॥ १३ ॥ 
[ मूल से उद्धृत ] 
परम भाव पाठ 
सच््बेषु मंत्री गुणीयु प्रमोद, 
क्लिप्रषु जीवेषु कृपापरत्वम्‌ । 
माध्यस्थभाव विपरीतवृत्तो, 
सदा ममात्मा विदधातु देव ॥ ? 
शरीरतः कतुंप्रनन्तशकित, 
विभिन्नमात्मानमपास्तदोमस । 
ज़िनेन्द्र कोषादिव खह् यश्टि, 
तव प्रसादेन ममास्तु शक्तितः॥ २ 


भव्य जीवों को इसीका ध्यान करना चाहिये जिससे 
कर नष्ट होने पर उसी समय चतन्य चमत्कार रूप शुद्ध 
तश््व परमात्मा के दशन होते हैं ॥ १३ ॥ 

हे देत्र ! में जीव मात्र से मित्रता, गुगीजनों के साथ 
प्रेम, दुःखी जीवों पर दया भाव ओर दुजेन-दुष्टों पर 
माध्यस्थ भाव रखना चाहता हूं ॥ १ ॥ 

हे जिनेन्द्र ! आपकी कृपा से मुरू में ऐसी शक्रि पेदा 
हो कि जेस म्यान से तल्नवार अलग की जाता हें, वसे 


ही मेरी इस अनन्त शक्तिशाली निदोष शुद्ध आत्मा को 
शरीर से अलग कर दे ॥ २॥ 


आपत्म-चिन्तन ४३ 


ह हि पक का... ग्रि रि की ३-९५ 
दुःखे सुखे वेरिणि बन्चुवग, . 
योगे वियोगे भवने बने वा! 


, निराकृता शेषममत्वबुद्धेः, 








सम॑ मनो मे5स्तु सदापि नाथ ॥३॥ 
यो दर्शानशान छुखस्वभावः, 
समस्त संसारविकारबाह्यः ।. 
समाधिगम्यः परमात्मसंज्ञः, 

स देवदेवो हृदये ममास्ताम ॥४॥ 





प्रभो | समस्त ममत्य बुद्धि को त्याग कर मेरा मन 
दुःख में, खुख में, शक्ओं या बन्छुओं के मिलने आर बि- 
छड़न में, इच्छित वस्तु के योग में आर अनिच्छित के 


संयोग मे घरर्मे आर वन में सदा समभाव से रहे ॥३॥ 


जा अनन्त दर्शन ज्ञान आर सुखरूप स्वभाव वाला 
है, सम्पू्ण संसार के विकार पंदा करने वाले परिणामों से 
रहित हं, जो उच्च ध्यान से प्राप्त होने योग्य है ओर जिस 
को परमात्मा कहत हैं, वह दवाधिदेव मेर हृदय में विरा- 
जमान हो अर्थात्‌ में परमात्म स्वरूप बनूं ॥ ४ ॥ 


2, आत्म-चिन्तन 


#. >> बीज औधप रीए नी ही आती आए मी | री जता नी जी _ आन ही. 


निषृदते यो भवदुःखजालं, 
निरीत्तती यो जगदन्तराल 
यो अन्तगतो योगिनिरीक्षणीय:ः, 
स देवदेवो हृदये ममास्ताम्‌ ॥५॥ 





यो व्यापको विश्वजनीनवृत्तः, 
सिद्धो विवुद्धो द्यतकमेवन्धः। 
ध्यातो घुनीते सकले विकार, 
स देवदेवो हृदये ममास्ताम ॥६॥ 





जो संसार के दुःखों को नष्ट करता है, जो जगत के 
सब पदार्थों वो देखता है, जो अन्‍्तरंग में प्राप्त हें ओर 
ध्यानियों द्वारा देखने योग्य है, वह देवाधिदेव मेर हृदय 
में विराजमान हो ॥ ९ ॥ 


जो तीनों जगत के पदार्थों को देखने वाले ज्ञान की 
अपेक्ता समस्त लोक के पदार्थों सें व्यापक है, सिद्ध है,बुद्ध 
हैं तथा कर्मबन्धों का जिसने नाश कर दिया है और जिस 
का ध्यान करने से सब दिकार नष्ट हो जाते हैं, बह देवा- 
घिदेव मेरे हृदय में तिराजमान हो ॥ ६ ॥ 


अत्म-चिन्तन ४४ 





न स्पृश्यते कमेकलंकदोषेः, 
यो ध्वान्तसंपेरिव तिग्मर श्मिः । 


निरअञन , नित्यमनेकमैक 
ते देवमाप्त शरण प्रपशे ॥ ७॥ 


विभासते यत्र मरीचिमाली, 
न विद्यमाने भवनाबभासी । 


स्वात्मस्थित बोधमय प्रकाश 
ते देवमाप्त शरण प्रपच्ये ॥८॥ 


विलोक्यमाने सति यत्र विश्व, 
विलोक्यते स्पष्टमिदं विविक्लम । 
शुद्ध शिव शान्तमनायनन्तं 
ते देवमाप्त शग्गो एण्शा ॥ ६॥ 
जसे अन्धकार का समूह सूर्य-कि 'णों पर कुछु प्रभाव 
नहीं दिस्वा सकता, वसे ही जिसको कम-कलंक के दोष छ 
तक नहीं सकते-जो निष्पाप है, वस्तुस्थिति की अश्रपेक्षा 
नित्य ह आर गुण पर्याय की अपेक्षा अनेक है, द्रव्य की 
अपेक्षा एक है; में उस अआ्राप्त देव की शरण लेता हूं॥ ७ ॥ 
में उस श्राप्त देव की शरण लेता हूं जो अपनी आत्मा 
में स्थित ज्ञान स्वरूप ऐसा प्रकाश है, जिसके समान सूर्य 
भी संसार को प्रकाशित नहीं कर सकता ॥ ८ ॥ 
जिसके ज्ञान में संसार के पदार्थ अलग २ स्पष्ट दिखाई 
ठते हैं, ऐसे शुद्ध कल्याण स्वरूप, शानन्‍्त, भश्रादि-अन्त 
रहित ग्राप्त देव की शरण लेता हैं ॥ £६ ॥ 


६ आरत्म-चिन्तन 





. न सस्तरो5एमा न तर न मेदिनी , 
विधानतो नो फलको विनिमितम । 
यतो निरस्ताक्षकपायविद्धिष:, 
सुधीभिगात्मेव सुनिमेली मतः ॥ १०॥ 


न संस्तरो भद॒ समाधिसाधन, 
न लोक पृज्ञा न च सघमेलनम्‌ ! 
यतस्ततोडच्यात्मरतों भवानिश, 


विमुच्य स्वामपि वाह्यवासनाम्‌ ॥ ११॥ 





समाधि के लिये पःथर, घास या पृथ्वी क या लकईी 
की चाकी क आसन को आवश्काय नहीं माना राया ह ! 
जिस आसमा न कप्रायों का नष्ट कर डाला ८६, वह निनल 


आत्मा ही बि।बो हारा आपन सात गया है ॥| १० ॥ 


है भद् | समाधि का साधन ने तो आसन ही है, न 
लोक पूजा है आर न सेब-सम्मेलन ही है । इसलिये त्‌ 
बाहरी वासनाओं को छोड़ कर हर प्रकार से अध्यास्म मे 


€ अपने शुद्ध स्वरूप में ) लीन हो ॥ ११ ॥ 
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न सन्ति बाह्या मम केचनार्था, 

भवामि तेषां न कदाचनाहम । 

इत्थे विनिश्चित्य विघुच्य वाह, 

स्वस्थः सदा त्व॑ं भव भद्र मुक्‍त्ये ॥ १२॥ 


आत्मानमात्मन्यविलोक्यमानः 

स्व दशन ज्ञानमयो विशुद्धः । 
प्रकाग्रस्चिसः खलु यत्र तत्र, 

स्थितोपि साचुलमते समाधिम्‌॥ १३॥ 
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मेरी आत्मा से बाहर क जो भी पढदाथे हैं, वे मेरे 
नहीं ह आर न » ही उनका कभी हैं; ऐसा निश्चय करके 
है भद्द | बाहरी बातों का छोड़ कर मोक्ष प्राप्त करने के 
जिये अपनी ही औपसा भे स्थिर हो ॥ १२ ॥ 


अपने को अयने में ही अवलोकन करने वाला तू दर्शन 
ज्ञानमय आर >िर्मत्र है । जहां कोई साथु अपने चित्त को 
एकाञ करके ध्यान में स्थिर होता है, वहां वह समाधि 
को प्राप्त होता हैं ॥ १३ ॥ 


षप् आत्म-चिन्तन 
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स्वयं रूते कमे यदात्मना पुरा, 

फले तदीय लभते शुभाशुभम । 
परेण दत्त यदि लभ्यते स्फुट, 

स्वये ऊते कम निरथक तदा ॥ १४ ॥ 


निज्ञाजित कमे विहाय देहिनो, 

न कोपि कस्यापि ददाति किचन ! 
विचार यन्ने वमनन्‍्य मानसः , 

परो ददातीति विमुच्य शेप्रुषीम ॥ १५॥ 


ग्रात्मा ने पूत्रे काल में जा कर्म किये हें, उनका शुभ 
अशुभ फल स्वयं वही पाती हैं। यदि अपने कम के 
बिना दूपरे का दिया हुआ फल प्राप्त होने लगे तो यह 
स्पष्ट ह कि अपनी आत्मा का किया हुआ कम ब्यर्थ ही हो 


जाय ॥ १४ ॥। 


जीव अपने उपार्जित कर्मा का ही फल पाते हैं; अपने 
उपार्जित कर्मा को छोड़कर कोई भी किसी को कुछ नहीं 
देता । इस प्रकार एकाग्र चित्त से विचार करते हुए “दूसरा 
देता हैं! ऐसी बुद्धि को स्याग देना उचित हैं ॥ १३ ॥| 


आत्म-चिन्तन ५६ 
सयोगतो दःखमने क मे 
यतो<5श्नुते जन्मवने शरीरी | 
ततख्रिधासी परिवजेनीयो 
यियाखुना निवेत्तिमात्मनीनाम्‌ ॥ १६॥ 
अतिक्रम ये विमतेव्यतिक्रमं 
जिनातिचारं सुचरित्रकमंणःफ 
व्यधादनाचारमपि प्रमादतः, 
प्रतिक्रमं तस्य करोमि शुद्धये ॥ १७॥ 
विमुक्तिमागे प्रतिकूलचर्तिना 
मया कषायाक्षवशेन दुधिया । 
चारित्रशुद्धेयेदकारि लोपनं, 
तदस्तु मिथ्या मम दुष्कृत प्रभो ॥ १८॥ 
संसार रूपी बन में यह देदी जीव बाहर के पदाथों 
के सम्बन्ध से अनेक प्रकार के दुःख पाता है । जो इनके 
सम्बन्ध से पंदा होने वाले दःखों से बचना चाहता है 
वह इनके सम्बन्ध को मन-व्चन-काया से छोड़ दे ॥१६॥ 
हे जिनदेव ! में ने दुबद्धि से प्रसादवश अपने उत्तम 
चरित्र में जो अतिक्रम, व्यतिक्रमा अतिचार आर अ्रनाचार 
स्ेष किये हों तो उनकी शुद्धि के लिये पश्चात्ताप 
करता हैँ ॥ १७ ॥ 
मोक्त मार्ग के विरुद्व चलने वाले मुझ से कषाय के 
वश होकर चारित्र की निमेलता का जो पिनाश किया गया 
हो, वह सब पाप मिथ्या हो ॥ १८॥ 


६७. आत्म-चिन्तन 





एकः सदा शाश््वतिको ममात्मा, 
विनिभलः साधिगमस्वभावः । 
बहिभवाः सन्त्यपरे समस्त, 

न शाश्वताः कमभवा: स्वकीयाः ॥ १६॥ 


सच निराऊत्य विकश्पजालं, 
सेसारकान्तारनिपातहेतुम । 
विविक्मात्मबेद्य मानो, 

निलीयसे त्वे परमात्मतत्वे ॥ २० ॥ 


[ श्री अमितिगतिसूरि घिराचित सामायिक्र पाठ से साभार उद॒ष्टत | 


मेरी आत्मा सदा एक, शएहवत (नित्य), निर्मेल ओर 
केवल ज्ञान स्वरूप हे; ओर मेरे आत्मासे बाहर के समस्त 
पदार्थ अपने कर्मों से ही मुझे प्राप्त हुए हैं, वेनाशवान हैं, 
उनकी अवस्था सदा बदलती रहती है ॥ १६॥ 


संसार रूपी बन सें गिराने वाले सब विकल्पों को दूर 
करके तू अपनी आत्मा को सब से भिन्न जानता हुआ 
परमात्मातत्त्व में लीन हो ॥ २० ॥ 


स्रात्म-चिन्तन 


श्री 
# 





स थ 
मरी भावना 


जिसने रागठ्ंपकामादिक जीते, 
सत॒ जग. जान लिया। 

सब जील-ं को मोक्षमाग का, 
निस्पृह हो उपदेश दिया ॥ 

व॒ुद्ध वीर, जिन , हरि, हर, ब्रह्मा, 
' या उसको स्वाधीन कहो | 

त-भाव से प्ररित हो यह, 
चित्त उसी में लीन रहो ॥१॥ 

विषयों की आशा नहीं जिनके, 
साम्यभाव धन रखते हैं । 

निज़-परके हित-खाधघन में जा, 
निशदिन तत्पर रहते हें ॥ 

स्थाथत्याग की कठिन तपस्या, 
बिना खेद जो करते हैं । 

ऐसे ज्ञार्मी साथु जगत के, 
दुख समूह को हरते हैं ॥ २॥। 

रहे सदा सत्संग उन्हीं का, 
क्‍ ध्यान उन्हीं का नित्य रहे । 

उसे ही जैसी चया में यह, 
चित्त सदा अनुग्क्त रहे ॥ 


का 8० 
“पक 


६२ आत्म-चिन्तन 
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नहीं सताऊँ किसी जीव को, 

भूंठ कभी नहीं कहा करूं । 
पर धन-वनित। पर न लुभाऊँ, 

संतोषासत पिया करूं॥ ३ ॥ 
अहंकार का भाव न रक्‍्खू, 

नहीं किसी पर क्रोध करूं। 
देख दूसरों की बढ़ती को, 

कभी न इईरषो भाव धरूँ। 
रहे भावना एसी मेरी, 

सरल सत्य व्यवहार करू ॥ 
बने जहां तक इस जीवन में, 

ओरों का उपकार करूं ॥ ४॥ 
मेत्री भाव जगत में मेरा, 

सब जीवों -से नित्य रहे । 
टीन-दुखी जीवों पर मेरे, 

उर से करुणास्नोत बहे ॥ 
दुजेन-ऋर-कुमागरतों पर, 

च्ोभ नहीं मुझको आबे । 
साम्यभाव रक्‍सू में उन पर, 

ऐसी परिणति हो ज्ञावे ॥ ५॥ 





+ स्त्रियों “ वनिता ? के स्थान पर “ भरता ? पढ़ें । 


आत्म-चिन्तन दर 





गुणी जनों को देख हृदय में, 

मेरे प्रेम उमड़ आबे । 
बने जहाँ तक उन की सेवा, 

करके यह :मन सुख पावे ॥ 
होऊँ नहीं कृतप्न कभी में, 

द्रोह न मेरे उर आधे । 
गुण-अहरण का भाव रहे नित, 

हफ्टिन दोषों पर जावे ॥ ६॥। 
कोई बुरा कहो या अच्छा, 

लक्ष्मी आबे या जावे । 
लाखों वर्षों तक जीऊँ या, 

सत्यु आज ही आ जाबे ॥ 
अथवा कोई केसा ही भय, 

या लालच देने आबे । 
तो भी न्‍यायमागे से मेरा, 

कभी न पद डिगने पावे ॥| ७ ॥ 
होकर सुख में मगन न फूले, 

दुःख में कभी न घबराबे । 
पर्वेत-नदी-श्मशान--भयानक, 

अटवी से नहिं भय खावे ॥ 
रहे अडोल-अकंप निरन्तर, 

यह मन टृढ़तर बन ज़ाबे। 
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73. आत्म-चिन्तन 





_इप्टवियोग--अनिष्योग में, 

सहनशीलता दिखलावे || ८ |! 
सुखी रहें सव जीव जगत के. 

कोई कभी न घवरावे, 
बेरग-पाप-अभिमान छोड ज्ञग, 

नित्य नये मंगल गावे । 
घर घर चर्चा रहे श्रम की, 

दुष््रतल दुष्कर हो जागे। 
ज्ञान-चागित उन्नत कर अपना, 

मनुज़ जन्म फल सब पाव ॥६॥ 
इति-भीति व्यापे नहिं. जग में. 

वछ्टि समय पर हुआ करे | 
घमनिष्ठ होकर राजा भी, 

न्याय प्रजा का किया करे ॥ 
रोग---मरी---दुर्नित्ष न फले, 

प्रजा शानिति से जिया करे। 
परम अहिंसा-धर्म जगत में, 

फेल सच्चे हित किया करे ॥१०॥ 
फैले प्रम परस्पर जग में, 

मोह दर पर रहा करे। 


आत्म-चिन्तन ६५ 





अधिय कटठुक कठोर शब्द नहिं, 
कोई मुख से कहा करे॥ 
बनकर सब 'युग-वीर' हृदय से, 
देशोन्नति रत रहा करे। 
वस्तुस्वरूप विचार खुशी से, 
सब दुख संकट सहा करे ॥ ११ 
--श्री जुगल/केशोरजी मुख्तयार 


आत्म्र-अमतरता 


अब हम अमर भये, न मरेंगे-- 
या कारन मिथ्यात दियो तज, 
क्योंकर देह घरेंगे ॥१॥ 
राग-द्वेप जग बन्ध करत है, 
इनको नाश करेंगे। 
मर्या अनन्तकाल ते प्राणी, 
सो हम काल हरेंगे ॥२॥ 
देह बिनाशी, हम अविनाशी, 
अपनी गति पकरेंगे। 
नाशी जाशी हम थिरवासी, 
चोखे हवे निखरेंगे ॥ ३-॥ 


६६ आत्म-चिन्तन 





मर्यो अनन्त बार बिन समज्यो, 
अब सुख दुःख बिसरेंगे॥ 
आनन्द घन निपट निकट अक्तर दो, 
नहिं समरे सो मरेंगे॥ ४ ॥ 


-योगी आनन्दघन जी 
चेतावनी 


परलोके सुख पामवा, कर सारो संकेत । 

हजी बाजी छे हाथ मां, चेत चेत नर चेत ॥१ ॥ 

जोर करी ने जीतबुं, खरेखरूं रण खेत । 

दुश्मन छे तुज़ देह मां, चेत चेत नर चेत ॥ २॥ 

गाफल रहीश गमार तु, फोगट थदहेश फर्ेत । 

हवे जरूर हुशियार थहे, चेत चेत नर चेत ॥३॥ 

रहा न राणा राजिया, सुर नर मुनि समेत । 

तु तो # तरणा तुल्य छो, चेत चेत नर चेत ॥ ४॥ 

माटे मन मां समजीने, विचारी ने कर बवेत | 

क्यां थी आवब्यो क्‍्यां जबु, चेत चेत नर चेत ॥५॥ 

शुभ शिखामण सममभतो, प्रभु साथे कर हेत । 

अत अविचल ऐज छे, चेत चेत नर चेत ॥ ६॥ 
-शतावधानी मुनि श्री रत्नचन्द्रजी स्वामी 


क# तिनका, घास 





आत्म-चिन्तन ८६७9 
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शन्तरतर हे ! 





अन्तरतम मम विकसित कर, अन्तर तर हे ' 
निर्मेल कर, उज्ज्वल कर, सुन्दर कर हे !! 
जाग्रत कर, उद्यत कर, निर्भय कर हे ! 

मंगल कर, निरलस निःसशय कर दे !! 

सब के संग युक्ल कर, मुक्क कर वन्धन; 

संचारित कर सब कर्मा में शान्त हुन्द प्रतिक्षण ॥ 
चरण पद्म में मम चित स्पन्दित कर हे ! 

नंदित कर, नंदित कर, नंदित कर हे !! 

( हिन्दी अनुवाद ) . --कवीन्द्र रवीन्द्रनाथ 


आात्म-विचार 


बहु पुरय केरा पुंजथी, शुभ देह मानवनो मल्यो 
तोये अरे ! भवचक्र नो, आंटो नहीं ऐके टल्यो; 
सुख प्राप्त करतां सुख टले छे, लेश ए लक्ष लहो, 
च्ण च्ण भयंकर भाव मग्ण, कां अ्रहो राची रहो? 
लद॒वी अने अधिकार चधतां, शुं चध्युं ते तो कहो ? 
शुकुटुब के परिवार थी वधवापरु ए नय ग्रहों 
वधवापरु ससारनु नरदेह ने हारी जो 

पएनो विचार नहि अहो हो ! एक पल तमने हवो!! 
निर्दोष सुख निर्दोष आनन्द, ल्‍यो गमे त्यांथी भले; 


ध्ट आत्म-चिन्तन 





ए दिधव्य शक्तिमान जेथी, जजीरे थी नीकले !! 
पर वम्तुमां नहि मुंजबो, एनी दया मुजने रही, 
ए त्यागवा सिद्धान्त के पश्चात दुःख ते सुख नहि । 
हूं कोण छु ? क्‍्यां थीथयो? शु स्वरूप छे मारुं खरूं 
कोना सम्बंधे चलगणा छे ? राखु के ए परहरूं ? 
एना विचार विवेकपूथक शान्त भावेजो कर्या, 
तो सच्चे आश्मक ज्ञाननां सिद्धान्ततक््य अनुभव्यां। 
ते प्राप्त करवा चचन कोने, सत्य केवल मानचु ? 
नि८पि नग्नुं कथन मानो, तेह' जेणे अनुभव्यु । 
रे ! आत्म तारो ! आत्म तारो ! शीघ्र ऐने ओलखो; 
सर्वात्ममां समहणश्टि द्यो, आ वचनने हृदये लखो । 

- श्रीमद राजचन्द्र 


व्यादर्श आवक 


श्रायक जन तो तेने कहिए, 

जे पीड़ परगाई जाणे रे। 
पर द॒ःखे उपकार करे तोई, 

मन अभिमान नआरणे रे ॥१ 
सकल लोक मां सह ने बदे 

निदा न करे केनी रे । 


बाच काल मन निश्चल राखे 
धन धन जननी लेनी रे।। २ 
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समहण्टत ने तष्णा त्यागी, 

परस््री जेने मात रे । 

जिला थकी असत्य न बोले, 
पर-धतनव भाले हाथ रे। ३ 

मोह माया! व्यापे नहिं जेने, 
टढ़ वेराग्य जेना मन मां रे 

सत्य नाम सु॒ ताली लागी, 
सकल तीरथ तेना तनमां रे॥४ 

वणलोनी ने कपट रहित छे, 
काम क्रोध निवारया रे । 

भणे 'नरसेयों' तेनुं दरशत करतां, 

कुल एकोतर तार्या रे। ५॥ 
-श्रीनरा सिह मेहता 


आत्सम-जागरणु 


उठ ज्ञाग मुसाफिर भोर भई, 
अब रेन कहां जो सोवत है ! 
जो जागत है सो पाघत है, 


जो सोवत है सो खोबत हैे॥ 


टुक नींद से अखियाँ खोल जरा, 
आओ गाफिल ! रब से ध्यान लगा । 
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ये प्रीवी करन की रीत नहों, 
रब जागत है तू सोवत है।॥ 
नादान भगत करनी अपनी, 
आो पापी ! पाप में चेन कहा? 
जब पाप की गठरी शीश धरी, 
फिर शीश पकड़ क्‍यों गोवत है? 
जो काल करे सो आज ही कर, 
जो आज करे सो अब करले। 
जब चिड़ियों ने चुग खेत लिया, 
फिर पछताये क्‍या होवत हे? 
नास-जपन 
नाम जपन क्‍यों छोड़ दिया! 
क्राथ न छोड़, कूठ न छोड़ा, 
सत्य वचन क्यों छोड़ दिया ? 
कूठे जग में जी ललचाकर, 
असल वतन क्यों छोड़ दिया ? 
कोड़ी को तो खूब सम्हाला, 
लाल गतन क्‍यों छोड़ दिया ? 
जिहि सुमिरन ते अति सुख पावे, 
सो सुमरिन क्‍यों छोड़ दिया ? 
खालस इक भगवान भरोसे, 
तन, मन, धन क्‍यों न छोड़दिया ! 
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भाई में मगवान 
में तेगा तू मेरा प्यारे, में तेरा तू मेरा। 
मनमोहन ते मेरा स्वामी, में हं चेरा तेरा । 
परिहरि मुभको प्रेम विवश करि बना लिया है चेरा॥१ 
में तेरा त्‌ मेरा प्यारे, में तेरा तृ मेरा । 
नाथ-नाथ कहि तुभको टेरा, जानि अलग अनमेरा | 
गली-गली बहतेरा हेरा, मिला न तेरा डेरा ॥२ 
में तेरा तू मेरा प्यारे, में तेरा तू मेरा | 
दीन दुःखी कांधे पर कम्बल मिला पड़ोसी मेरा | 
तेरा रूप उसी में टीखा, उमड़ा प्रेम घनेरा ॥३ 
में तेरा तू मेगा प्यारे, में तेरा तू मेरा । 
भाई कह कर गले लगाया, अश्वविद्ध इक गेरा । 
भाई में भगवान सिला, तू गया वह मन का फेरा॥४ 
में तेरा तू मेरा प्यारे, में तेरा तू मेरा । 


विवेक-सृत्र 


जीवन की प्रत्येक क्रिया में विवेक रखना 
चाहिये | अपने कतेव्य में हित.अहित का भान न 
रहने से, अविवेक के कारण वही एक क्रिया अपने 
उसी रूप में प्रतिक्रिया का काम करने लग जाती 
है--गण अवशरण वन जाता है। प्रत्येक किया में 
विवेक रखने से ही वह हितकर हो सकती है। 
इसके लिये निम्न विवेक सूत्र का पाठ खास-खास 
गुणों का ध्यान दिला देता है; कहीं एक गुण अ- 
विवेक के कारण अवगुण न बन जावे, इसकी 
चेतावनी दे देता है| 


१ समालोचक हो, निदक नहीं । 
२ निलिप्त हो, उदासीन नहीं । 

३ नम्न हो, चापलूस नहीं । 

४ बीतराग हो, अकमेराय नहीं। 
४ क्तमाशील हो, भीरु नहों। 
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८६ खरे हो, खारे नहीं । 
७ स्पष्ट हो, उददड नहीं । 
प८ चतुर हो, कुटिल नहीं । 
६ मितव्ययी हो, सूम नहीं । 
१० गम्भीर हो, मनहस नहीं । 
११ भले हो, दुबल नहीं | 
१२ प्रेमी हो, पागल नहीं । 
१३ न्यायी हो, निदये नहीं | 
१४ उत्साही हो, जरदबाज़ नहीं । 
१५ घीर हो, सुस्त नहीं । 
१६ सावधान हो, शक्‍की नहीं । 
१७ सरल हो, मख नहीं । 
१८ दृढ़ हो, हठी नहीं । 
१६ स्वतन्त्र हो, स्वलन्द नहीं । 
२० सत्याग्रही हो, दुराग्रही नहीं । 
“ स्यागभूमि से 


बी / 
सामाययिक-प्रतिकमरा । 

रागद्धप त्याग करके समभाव धारण करना 
सामायिक है | यह बत है, जो एक मुहेत ४८ 
मिनिट का किया जाता है। आत्मचिन्तन करने 
का यह बड़ा ही अच्छा साथन है । सामायिक के 
काल में आत्मचितन की किया ही करनी होती 
है। सामायिक के समय को व्यथ की बातों में 
नहीं विताना चाहिये। सामायिक में प्रतिक्रमण 
किया जाता है, या मुनिमहाराज़ का खत्सेग मि- 
लता है, तो वह ठीक रीति से पूरा हो जाता है । 
आत्मोन्नति के लिये प्रतिदिन सामायिक करने का 
नियम वना लेना चाहिये। 


सामायिक के काल में आत्मचिन्तन नियम से 
कर लेना चाहिये | इस पुस्तक का सारा क्रम ही 
सामायिक के काल में रख लिया जावे तो सामा- 
यिक भी साथेक हो जाय ओर नियम से आत्म- 
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चिन्तन भी हो। जाया करे। इतने पर भी समय 
बचे तो धर्मे-ग्नन्थों का स्वाध्याय करना चाहिये । 
एसे स्वाध्याय के लिये सामायिक से बढ़ कर 
कीन सा अच्छा अवसर सिल सकता है। सामा- 
यिक में मन के दोष आत्माचिन्तन करने से, वचन 
के दोप मौन धारण करने से ओर शरीर के दोष 
पुक्र आसन से ५ठने से टल सकते हैं । 


2तिकऋरपण--ज्ो ब्त-नियम आदि ग्रहण 
कर रखे हैं, उनके सम्बन्ध में जो दोष लगे हैं, 
उनका विचार करके, आात्मनिरीत्तंण करके उनके 
लिये पश्चात्ताप करना ओर फिर अपने बत- 
नियमों का स्मरण करके उनमें दृढ़ होना प्रति- 
क्रमण है 


दिन, रात, पतक्त, चातुर्मास ओर बे भर के 
दोषों को उनके बन्ध के अनुसार दिवस, रात्रि, 
पाक्षिक, चातुर्मासिक ओर संवत्सरी सम्बन्धी 
प्रतिक्रमण करना व्रतधारियों के लिये तो अत्या- 
चश्यक है, इनके सिवाय दूसरे भी ब्तों के ज्ञान, 
स्वाध्याय ओर अपनी भूलों के लिये पश्चासाप 
करने, क्षमा मांगने के लिये प्रतिक्रमण करते हें । 
केवल भावुकता के कारण प्रतिक्रमण-सत्र के पाठ 
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बोल लेने या सुन लेने में सार्थक्ता नहीं है। 

उसको समभ कर, अपने त्रतों में टढह़ होने से ही 
विशेष लाभ हो सकता है। क्षमापना भी सच्ची 
होनी चाहिये, अपने हृदय को शुद्ध करना चाहिये। 
अपने द्वारा जो दोष ओर भूले हुईं हों, उनको जान 
कर आगे नहीं करने का दृढ़ संकल्प कर लेना 
चाहिये | जो हो चुका, उसको तो भूल जाने में 
ओर आगे के लिये सावधान रहने में ही कर शरण 
है । इतना हो, तब ही सच्चा प्रतिक्रमण हो 
सकता है। 


रात को सोते समय अपने सारे दिन के 
व्यवहार में अपने से जो दोष हुए हों, उन का 
विचार करके आत्मनिरीक्षण तो अवश्य ही कर 
लेना चाहिये। 


जो आत्मचिन्तन नियम से करना चाहते 
हों, उनको प्रतिदिन एक सामायिक तो आवश्य 
ही करने की प्रतिज्ञा ले लेनी चाहिये । 





७७०. #०>--के 


सस्‍्वाध्याय 


ग्रात्मा की उन्नतति के लिये स्वाध्याय बड़ा 
श्रच्छा साधन है | शास्त्र, धर्मग्रन्थ ओर पुस्तके 
पढ़ने से मनुष्य को महात्माओं ओर विद्वानों के 
विचार मिलते हैं | इसलिये यह एक प्रकार से 
उनकी संगति करने के समान ही है। स्वाध्याय 
से शान, वुद्धि ओर अनुभव बढ़ता है । स्वाध्याय 
का मनुप्य के जीवन पर बड़ा प्रभाव गिरता है | 
जो जैसे विचार या विषय को पढ़ता रहता है. 
उसका जीवन भी वेसा ही हो जाता है | अपने 
स्वाध्याय में उत्तम पुस्तकों को ही स्थान देना 
चाहिये | शास्त्र, धमेग्रन्थ, महापुरुषों के जीवन- 
चरित्र ओर आत्मक्षान सम्बन्धी साहित्य 
पढ़ने से निम्चय ही विचारों में तदनुकूल 
परिवतेन होकर जीवन सुधरता है और मनुप्य 
आत्मोज्नति के मागे पर वढ़ने लगता है। किसी 
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विषय या पुस्तक को मात्र पढ़ लेना ही स्वाध्याय 

नहीं है, किन्तु स्वाध्याय अपने पांच अरगों से 
रे [। 

परिपूण होने पर ही सच्चा स्वाध्याय होता है। पांच 


अग ये हें-( १ ) १।चना- गुरू के पास या स्वयं 
पढ़ना; ( ९ ) एच्छना-उस सम्बन्ध की अपनी 
शका गुरू या अजुभवी से पूछना ; ( २ ) परा- 
वतेना “पढ़े हुए भाग को फिर सोचना-फेरना: 
( ४ ) अनुप्रेक्ष-अभ्यस्त-पढ़े हुए विषय पर 


मनन करना; और (१) धम फैंथ!-अपना सीखा 
हुआ ज्ञान दूसरों को सुनाना-समभाना, व्याख्यान 
चर्चा, लेखन-प्रकाशन आदि द्वारा ज्ञान-्रचार 
करना | स्वाध्याय को आभ्यन्तर तप कहा हे। 
मनुष्य के जीवन के निर्माण में स्वाध्याय का खास 
स्थान हुआ करता है। अतएव अवश्य ही प्रति- 
दिन थोड़ा बहुत स्वाध्याय करने का नियम रखना 
चाहिये | थोड़ा-थोड़ा स्वाध्याय करते रहने पर 
भी मनुष्य कुछ समय में ज्ञानवान हो जाता हे। 
नियम से स्वष्य्याय करने का अवसर सामायिक 
में मिल सकता है! 


सत्सम 

जिसको सत्संग मिल गया, उसका तो जीवन ही 
खुधर गया समभो। सद्गुरुओर सदाचारी मनुष्य 
की संगति से मनुष्य का जीवन उन्नति के मागे 
पर लग जाता है, क्यों कि सात्संग में हमारे सामने 
जीवित आदशी होता है| उसक्रे जैसे विचार और 
आचार होते हैं, अपना आचरण भी वेखा ही 
बन जाता है। संगति सत्पुरुषों की ही करना 
चाहिये। जो जैसी संगति करता है, निश्चय ही वह 
वैसा ही बन जाता है। महापुरुषों की संगति का 
प्रात होना एक बड़ा सोभाग्प है। प्रति दिन अचश्य 
ही सदगुरु का सत्लग करने का नियम रखना 
चाहिये। जो अपने से ज्ञान, अचार, विचार 
आर अजुभव में बढ़े हुए हैं या समान हैं, उनकी 
सगति करने से ही जीवन में उन्नति हो सकती 
है | मूखे, व्यसनी ओर दुराचारी की संगति से 
बचना चाहिये; ऐसों की संगति में पड़ कर अच्छे 
से अच्छे मनुष्पष का जीवन विगड़ जाता है | 
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सदाचारी ओर उच्च-चरित्र मनुष्य की संगति क्‍ 
करने से निश्चय ही अपने ज्ञान ओर आ।चार- 
विचार में परिवतन होकर आत्मोतन्नति होती है। 
सद्गुरु का सत्संग प्राप्त होना मानो जीवन 
को पार लगाने के लिये नोका का मिलना है | 
सत्संग का अवसर कभी न चूकना चाहिये । 


भावना या आत्म-सचना 


अपने मन में एक ही विचार को बारबार 
लगातार सोचते रहना भावना हे । बारबार एक 
ही विचार को मन में सोचते रहने से आत्मा पर 
उसी प्रकार के भावों का प्रभाव गिरता है। भावना 
आत्मा को सूचना देना हे, इसी लिय इसको आत्म- 
सूचना ( ७७:०७-४४९7००९४४०४ ) कहते हैं | हमारा 
जीवन, हमारा स्वभाव, हमारा स्वास्थ्य ओर 
हमारी परिस्थिति हम!री भावनाओं से बने होते 
हैं | अपने विचारों के अनुसार ही अपना जगत्‌ 
बन जाता है ओर वेसा ही प्रतीत होता है | भावना 
निश्चय ही अपना प्रभाव दिखाती है। भावना ए ऊ 
प्रकार का ध्यान ही ह्टे । जो जसी भावना कर ता है, 
वह वेसा ही हो जाता है- यादशी भावना यस्य 
सिद्धिभवति तादशी' | 


प्र आत्म-चिन्तन 





हम बराबर ध्यान तक नहीं रखते कि चलते- 
फिरते, उठते-बठते ओर बातें करते समय हम 
केसे विचार धारण किये रहते हें-केसी अआ्त्म- 
सूचनाएँ अपने आपको देते रहते हैं- केसी 
भावना करते रहते हैं | यही कारण है कि अचा- 
नक कोई अनपेक्तित ( जिसकी आशा तक न की 
हो ) घटना हो जाने पर आश्चय करने लगते हैं | 
एक भी विचार व्यथे नहीं जाता। विशाल समुद्र 
में फेंकी हुई एक कंकरी से उठने वाली लहरों के 
समान ही मन में सोचे जाने वाले विचार की 
लहरें न जाने कहाँ तक ओर कब तक के लिय 
अपना प्रभाव जमा लेती हैं ओर समय आने पर 
फल देती हैं । इसलिय हमेशा सद्विचारों को 
ही अपने मन में स्थान दो, शुभ भावनाएँ ही 
करो | समभातच, आनन्द, प्रेम, आशा, उत्साह, 
आरोग्य ओर परमाथ के विचारों को ही 
मन में धारण करो, हमेशा अपने आपको 
ऐसी ही सूचना देते रहो। इससे थोड़े ही काल 
में जीवन में आनन्दमय परिवतेन दृश्िगोचर 
होगा | सुख, शान्ति और सनन्‍्तोष से जीवन ओत- 
प्रोत हो जावेगा | 

अपने आपको कभी भी दीन, हीन, दुःखी, 


आग्रात्म-चिन्तन प्र्रे 


रोगी ओर निराश मत समभो, न कभी मन में 
एसे विचार ही उठने दो । कोई तुमको ऐसा कहे 
तो मन ही मन दृढ़ता से उसका प्रतिझर करके 
अपने को सूचना दो कि में ऐसा नहीं हँ-अच्छा ही 
हैं । आत्मा तो अनन्त गुणों से-जश्ञान,शक्ति, खुरख, 
वीरता ओर सफलता से परपूण है | 





उदाहरण के लिये यहां कुछ आत्म-सचनाएँ 
( भावनाएं ) लिखी जाती हैं; इनको बारबार अपने 
मन में बोलते रहना चाहिये ओर अनुभव करना 
चाहिये कि, “में वास्तव में ऐसा ही हूँ ओर कोई 
भी बाहरी विचार मुझ पर अपना प्रभाव नहीं 
डाल सकता'। चाहें तो ध्यान की विधि से इनका 
ध्यान भी कर सकते हैं । 


श्रारोग्य के लिये श्रात्म-सूचना- 


में आत्मा हैँ । आत्मा तो सवेदा आनन्द ओर 
शक्ति से परिपूण है | उसे कदापि को ईं रोग नहीं 
हो सकता, वह सवेदा सम्पूर्ण स्वस्थ है। शरीर 
आत्मा से मिन्न हे; शरीर तो नाशवान है, आत्मा 
नित्य है। में शरीर का, अनित्य वस्तु का ध्यान 
छोड़ कर, आत्मा का, नित्य वस्तु का ही ध्यान 
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करता हूँ | में नीरोग ओर निरामय हूँ। में स्वस्थ 
ओर आनन्दमय हूँ। में आत्मा हूँ । 


तफलता के लिये श्रात्म-सचना- 


में आत्मा हैँ । आत्मा अनन्त शक्ततिमान है । 
इसलिये वह सब कुछ कर सकने में समर्थ है। 
मेंने जो काये हाथ में लिया है, उसको सफल 
करने की सामथ्य मुझ में है । में अवश्य ही 
सफल होऊँगा । मुझ में सफल होने की सब योग्य- 
ताएँ हैं। विध्र-बाधाएँ मेरा कुछ नहीं कर सकतीं। 
में उनकी परवाह नहीं करूँगा। में सफल होऊँगा। 


आनन्द के लिये आत्म-सचता- 


में आत्मा हैँ । आनन्द आत्मा का धर्स है। 
मेरी आत्मा में अनन्त आनन्द है | में सदा आनन्द 
में मन्न रहता हैं । कोईे भी घटनाया विचार मुझे 
अपने निर्दोष आनन्द से हटा नहीं सकते | मुझे 
सर्वेत्र आनन्द ही मालूम होता है। में आत्मानन्द 
में लवल्लीन रहता हूँ | में आनन्दी हूँ | आनन्द ! 
आनन्द !! आनन्द !!! 


इसी प्रकार आवश्यकता के अनुसार अन्य 
विषय की भावना की जा सकती हे | 
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घोर चिन्ता ओर विपत्ति के समय- 

कभी कभी मनुप्य के जीवन में ऐसी घटनाएँ 
हो ज्ञाया करती हैं, जिससे उसके मन की शांति 
सम्पूर्ण नष्ट हुई जान पड़ती है, घोर चिन्ता आ 
घेरती है, जीवन भार सा हो जाता है और कुछ 
भी समभ नहीं पड़ता | ऐसी घटनाओं में अपने 
प्रेमी का देहान्त हो जाना, इच्छित वस्तु का प्राप्त 
न होना, धन का सर्वथा नाश, घोर अपमान, 
परीक्षा आदि में फेल हो जाना आदि मुख्य होती 
हैं। ऐसी घटनाओं से उत्पन्न ढुःख की वेदन। को 
सहन न कर सकने में आत्मबल की कमी ही 
कारण हुआ करती है। अनएव आपत्म-ज्ञान के 
ठारा आत्मवल प्राप्त करके ऐसे सम्रय मनुष्य 
दुःख को सहन करने की शक्ति प्राप्त कर अपने 
चित्त को शान्ति दे सकता है | 


इसके लिये निम्न क्रियाओं को अपनी आव- 
श्यकता या रुचि के अनुसार करना चाहिये। 
जब मन अत्यन्त अशान्त हो उठे, आत्मग्लानि 
होने लगे ओर चिन्ता बढ़ने लगे, उस समय 
इनको करना चाहिये | इनके सिवाय नियम से 
आत्मचिन्तन अवश्य करना चाहिये ओर विशेष 
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करके मंत्रजप इसमें बड़ी शानित देता है। इन 
क्रियाओं से तो मन की अशान्ति के समय ही 
शान्ति मिल जाती है । 


किसी शान्त-एकानत खुले कमरे में जहाँ 
ताजी हवा आती हो, ब्रिस्तर पर ( बिना तकिये 


के ) चित लेट जाओ | अपने शरीर को एकदम 
ढीला छोड़ दो, भूल जाओ | मन को शान्त कर 
दो । धीरे घीरे नाक से १०-१२ गहरे श्वास लो 
ओर छोड़ हो | श्रब नीचे लिखी क्रिया करो । 


(१ ) नवकार मंत्र या 3४ शान्ति का ज्ञप 
घीरे घीरे, अपने मन में शान्ति का भान करते 
हुए करते रहो । चिन्ता ओर घबराहट को एक- 
दम भूल जाओ; मंत्र के अर्थ ओर डसको अनुभव 
करने को तरफ चित्त को लगाये रहो। जप में 
इतने लीन रहो कि सब कुछ भूल जाओ । ऐसा 
करते समय यदि निद्रा आजाबवे तो अच्छा है, 
क्योंकि इससे मन में शान्ति के भाव जम जाते हैं, 
ओर मस्तिप्क शान्त ओर प्रफुलल हो जाता है। 


इसी प्रकार जप करते हुए रात को 


श्री 


आत्म-चिन्तन प्र 





सोना चाहिये क्योंकि सोते समय जो अन्तिम 
विचार मन में रह जाते हैं, उनका जीवन पर 
बड़ा प्रभाव गिरता है| 


(२ ) उसी प्रकार शान्त लेटे हुए धीरे धीरे 
गहरा श्वास लो ओर छोड़ दो | दस बीस बार ऐसा 
करो, इससे ज्ञानतन्तु में ताजगी पहुँचती है | अब 
आंखे खोल कर अपने परों के अगूठों पर दृष्टि 
जमा दो ओर मन में अपने जीवन की ऐसी किसी 
घटना का विचार करो जिससे त॒म्हें परम आनन्द 
प्राप्त हुआ हो | इस आनन्द में लीन रहो । इस 
प्रकार करने से चिन्ता ओर दुःख के विचार 
आनन्द में बदल जाचेगे। 


जब कभी भी आत्म-ग्लानि, घबराहट, 
बेचेनी मालूम होती हो तो चाहे जिस अचस्था 
ओर स्थान पर हो, धीरे घीरे गहरा श्वास लेते 


हुए अपने आपको आनन्द, आरोग्य, उत्साह की 
सूचना देते रहना चाहिये। 


. (३) ऐसी अशान्त और चिन्तित अवस्था 
में होने पर आत्म-गणों का, संसार की नश्वरता 
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ओर बारह भावनाओं+: का चिन्तन करने से भी 
आत्मा को शान्ति प्राप्त होती है । 

(४ ) जिस वस्तु का अभाव तुम्हारी चिन्ता 
का कारण हो, उस वस्तु से हीन ओर दुः्खी 
मनुष्य का चित्र अपनी आंखों के सामने लाओ 
गौर उसकी अपेत्ता अपनी जो अ्रच्छी अवस्था 
है, उसका विचार करो । इस प्रकार विचार कर- 
ने से मनुष्य अपने अभाव के दुःख को भुला कर 
आनन्दमय हो सकता है | 

(४५) सदा किसी न किसी काम मे लगे रहना, 
सज्जनों की संगति का लाभ लेना, घर्मचर्चा क रना, 
पुस्तक पढ़ना आदि से भी मन से चिन्ता ओर 
भय आदि के दुः्खदायक विचार भुलाये जा 
सकते हैं । 

१ (१) संसार में सब अनित्य है; (२) झरूत्यु से कोई 
किसी को बचा नहीं सकता; ( ३ ) इस संसार के चक्र 
से कब छूटूगा ? ( ४ ) आत्मा अकेली ही है; ( £ )कोई 
किसी का नहीं है; ( ६ ) शरीर मल-मृत्र आदि से दुरगंध 
मय है; ( ७ ) राग-द्वेष आत्मा के बन्धक हैं; ( ८ ) राग 
द्वेष का त्याग आत्मा की मुक्ति है; ( £ ) तप संयम से 
आत्मा कमी से म॒क़् होती है; ( १० ) लोक का विचार; 
(११) सम््रक्व दुलंभ है; आर (१२) धम प्राप्ति कठिन है । 


साधन का क्र 


आत्म-चिन्तन के लिये जो साधन पिछले 
पृष्ठों में दिये गये हैं, उनको नियम से करने का 
क्रम अपने लिये बना लेना चाहिये। यहां दो क्रम 
दिये जाते हैं, इनमें से किसी को भी अपनी स॒- 
विधा के अनुसार नियत कर आत्मचिन्तन कर 
सकते हैं । इनके सिवाय भी चाहें तो अपने 
अनुकूल भी कोई क्रम बना कर आत्म-चिन्तन कर 
सकते हैं। 


(१ ) आत्मचिन्तन करने के लिये सबसे 
अच्छा समय प्रातःकाल का है; इस समय सामा- 
यिक करके पुस्तक का सारा क्रम कर लेना चाहिये । 
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६० आत्म-चिन्तन 





अध्यात्म-पाठ *” “२० मिनिट ( सब 
सूक्ति, स्तोत्र, मेरी भावना, ए+-दो गायन ओर 
विवेक सूजञ् ) 

सामायिक का शेषकाल स्वाध्याय मे बिताना 
चाहिये। 

रात्रि को-शांति के ध्यान से मन को 
शान्त-एकाग्र करके अपने सारे दिन के व्यवहार 
पर विचार ( आत्म-निरीक्षण ) करना चाहिये। 
गुण का ध्यान करके मंत्रजप करके सो जाना 
चाहिये | 
(२) प्रातः-ध्यान, जप, मेरी भावना ओर विवेक सूत्र | 

गरात्रि--आत्मनिरीक्षण, ध्यान ओर जप। 


